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udar faz bem 


Uma séfie de reportagens para ajudá-lo a transformar 
a rotina, superar as perdas, desapegar do que 
não serve mais e abrir espaço para o novo 


ESTE EXEMPLAR É ESPECIAL PARA VOCÊ 
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FAÇA 
SUA SAÚDE 
CONQUISTAR 


UM LUGAR AO 


Você sempre se protegeu do sol. 

Chegou a hora de se proteger da sua ausência 

e evitar a deficiência de vitamina D. DeSOL é 
uma das maneiras mais práticas de tomar 
vitamina D diariamente, sem os problemas 
causados pelo sol — 


Aproveite o melhor do sol com DeSOL. 


DESOL 


vitamina D 
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So o que é 
essencial 


Fotógrafo Andre Arruda lança 
livro que retrata objetos de valor 
para cada um e estimula 

a reflexão sobre o que, 

de fato, nos importa 
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o) SE VOCE pudesse escolher um 
único objeto imprescindível, 
qual seria? Foi movido por falar so- 
bre apegos e desapegos e sobre o 
que nos é inestimável que o fotógra- 
fo brasileiro Andre Arruda produ- 
ziu o livro 100 Coisas Que Cem Pes- 
soas Não Vivem Sem (Memória Visu- 
al). “Sempre fotografei gente, mas 
queria fazer um livro de retratos que 


trouxesse algo além de uma compi- 
lação de fotos de homens e mulhe- 
res. Queria falar de pessoas e tam- 
bém das histórias delas, das memó- 
rias afetivas”, afirma Andre. Foram 
dez anos de muitas viagens por to- 
do o pais para registrar tanta gente 
-famosos e anônimos -e contar so- 
bre o que cada um escolheria como 
seu objeto especial. “Quero que o li- 


© IDEIAS PARA ALIMENTAR O ESPÍRITO E MUDAR O MUNDO 


eniçãor Texto Débora Zanelato 


vro estimule uma conversa sobre o 
que é essencial para cada um, 6 co- 
mo aquilo reflete as marcas da 32 
história”, diz. Alguns objetos fogem 
da escolha óbvia, e isso torna a Obra 
de Andre ainda mais interessante 
-um escritor não necessariaménte 
vai selecionar algo relacionado à es- 
crita, por exemplo. “O Iggor Cavale- 
ra, baterista do Sepultura, escolheu 


como objeto inestimável um terço 
que foi de sua avó”, conta Andre. Ao 
longo do trabalho, o fotógrafo per- 
cebeu também como os acessórios 
podem traduzir, de um jeito delica- 
do, nossos desejos e anseios. “Mari- 
lia Gabriela foi poética ao escolher o 
passaporte como um icone que re- 
presentasse sua liberdade pessoal”, 
compara. — DÉBORA ZANELATO 


Nas fotos, da esquerda para a 
direita: 1. Alex Atala, chef: 
frigideira Matfer; 2. Marília 
Gabriela, jornalista: passaporte. 
3. Lenine, músico: lixa de unha 
feita de escama de pirarucu; 

4. Vik Muniz, artista: Post-lt; 

5. Maitê Proença, atriz: desenho 
de Caribé; 6. Ariano Suassuna, 
escritor: livro. 
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PODE COLHER MAS 5 

EE IO ARRANQUE A MUDA 

QETA É DE TODOS. 
CLA JA 
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As plantas ganham placas que 
identificam os temperos e 
sugerem o compartilhamento 
e cuidado de todos 
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Horta na cidade 


Iniciativa propõe plantação de temperos nas calçadas e promove 
também o cultivo dos laços entre vizinhos no cenário urbano 


UM DIA a paulistana Gabrie- 

la Nalon Andreatta decidiu 
que queria ter uma horta em casa. 
O problema é que o lugar onde ba- 
tia sol estava do lado de fora, na cal- 
çada. Então, por que não plantar su- 
as mudinhas em frente ao portão? 
“As pessoas vão pegar seu manjeri- 
cão, Gabi”, ela escutou. “Então pen- 
sei: mas eu não vou comer todo o 
meu manjericão. Aliás, seria legal se 
meus vizinhos e amigos pudessem 
compartilhar da minha horta”, con- 
ta a jovem. Foi assim que Gabi criou 
o Aorta Comunitária, um projeto que 
estimula o plantio de mudas orgâni- 
cas de diversas ervas nas calçadas da 
cidade. Quem quer adotar uma hor- 


tinha recebe um tambor (ou quantos 
desejar), que é instalado na calçada 
e vem prontinho, com terra, adubo, 
drenagem e as mudas. Se a opção for 
cultivar as plantas dentro de casa, tu- 
do bem também - desde que a pes- 
soa mantenha algumas ervas do la- 
do de fora, já que a ideia é incentivar 
a boa vizinhança. O Aorta Comuni- 
tária oferece, ainda, visitas às hortas, 
de tempos em tempos, desde que a 
pessoa solicite, e no site há uma sé- 
rie de vídeos com dicas de como cui- 
dar da plantação. Tudo em um canal 
próprio, no YouTube. 

AORTA COMUNITÁRIA 
http://www.aortacomunitaria.com.br 
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Tricô no 
presídio 


Estilista ensina detentos a 
trabalhar com lãs e agulhas, 


FORMADA EM MODA, a 

neira Raquell Guimarae 
anos, € dona da marca Doiselle 
pecializada em tricô e crochê, t 
cas que ela aprendeu comam 


avó. E quem confecciona as peças s 


presidiários, que nunca trabalh 
com moda. A ideia surgiu qua 
demanda da marca aumentou 
quell não encontrava mão de 
qualificada. “Procurei a Comiss 
Direitos Humanos da Câmara d 
readores de Juiz de Fora (MG) e 
rimontar meu ateliê em um pre 
Eu precisava de gente e os pres 
uma ocupação”, conta Raquell. 
Inicialmente, ela treinou 4 
tentos que, mesmo sem nenhu 
periência, assumiram o trabalh 
comprometimento. “Para eles, é 
oportunidade de aprender um o 
ocupar o tempo, ganhar um sal 
diminuir sua pena”, ressalta. 
vidade tem carga horária defin 
também prazos de entrega. 
Hoje, o ateliê conta com 21 d 
tos que desenvolvem pegas em 
croché e macramé. Raquell sup 
siona as tarefas, trés vezes por s 


na e também treina os novatos. 
necessário uns 40 dias para ensi 
a lidar com as agulhas, mas eles s 


empenhados e aprendem ráp 
diz. O trabalho, que exige co 
tração e paciência, também m 


GENTE INCRÍVEL 


taquell Guimarães, 34 anos, estilista e empresária 


ra o desempenho escolar de alguns 
deles. “Para trabalhar no ateliê é im- 
prescindivel retomar as aulas que o 
sistema penitenciário disponibiliza. 
O principal objetivo é prepará-los pa- 
ra o regresso à sociedade”, diz. 

Ao fim de cada supervisão, Raquell 
sai do presídio com bilhetes no bolso. 
“São pedidos para integrar o projeto. 
Eles disputam as vagas, e quem já es- 
tá tricotando tenta ajudar o colega in- 
teressado. Como não podem levar as 
agulhas para a cela, lixam escovas de 
dente para ensinar os pontos a quem 
quer participar”, conta. 


“Todo mur 
merece uma 
oportunidade para 
aprender, e, mais 
do que isso, uma 
imunda chance” 


Raquell garante que todo esse em- 
penho se reflete no produto. “É um 
trabalho contemporâneo, com uma 
pegada mais masculina, que nada 
tem a ver com o tricô da vovó”, afir- 
ma. Para a empresária, é interessante 
observar como o interesse pela moda 
vai sendo despertado, e quem nun- 
ca teve acesso ao universo fashion 
passa a falar sobre o look da perso- 
nagem da novela ou algum estilista 
em evidência. “Todo mundo merece 
oportunidade para aprender e, mais 
do que isso, uma segunda chance”, 
conclui. — SIMONE CUNHA 
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Prédio verde 


Construção sustentável, na Espanha, aproveita a água da chuva e produz 
energia necessária para manter atividades da construção 


NÃO É POR ACASO que este pré- 

dio em Málaga tem em uma das 
fachadas a aparência de uma árvore. 
Projetada pelo arquiteto Juan Bláz- 
quez, no escritório EZAR, a obra traz 
estratégias inovadoras de design sus- 
tentável. O sistema de captação da 
energia solar fornece energia sufi- 
ciente para o funcionamento do pré- 
dio, as grandes janelas aproveitam a 
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iluminação natural e a água da chu- 
va é reaproveitada, reduzindo o uso 
de recursos hídricos. Além disso, o 
prédio foi construído com materiais 
recicláveis. Com custo extra de ape- 
nas 5%, a ideia é mostrar que cons- 
truções sustentáveis são vantajosas 
para o planeta e para o bolso. 


EZAR | www.ezar.es/es 


TRADUÇÃO AO VIVO 


O 


Em casa 
pelo mundo 


O ROAM é um serviço de 
moradias compartilhadas, 
cuja ideia é oferecer casas 

ao redor do mundo para 

os chamados “nômades 
digitais”. Assim, você 
pode passar alguns meses 
em Londres e depois se 
mudar para Buenos Aires, 
por exemplo. O objetivo 
da startup é proporcionar 
uma alternativa para esse 
estilo de vida nômade. Em 
cada casa, há uma área 
compartilhada onde todos 
podem trabalhar. 


UM TRADUTOR SIMULTÂNEO que permite a comunicação entre dois 

falantes de línguas distintas. Parece mágica, mas é real. Um 
dispositivo similar a um aparelho auditivo é colocado na orelha das duas 
pessoas e, após selecionado os idiomas, os diálogos passam a ser 
traduzidos instantaneamente no ouvido de cada um. Em breve o aparelho 
traduzirá conversas do ambiente em que apenas um usa o dispositivo. 


WAVERLY LABS | www.waverlylabs.com 


Black power 


Artista plástico transforma cabelos 
de mulheres negras em jardins, 
galáxias e florestas para mostrar a 
beleza e a força dos fios cacheados 


“EU QUERIA que todos soubes- 

sem que a mãe natureza é ne- 
gra e que toda jovem rainha negra de- 
ve se lembrar disso”, diz o americano 
Pierre Jean-Louis, criador do proje- 
to Black Girl Magic, com fotos publi- 
cadas em seu perfil no Instagram. O 
artista plástico transforma os cabe- 
los poderosos de mulheres negras em 
galáxias, campos, flores e até em ci- 
dades. O objetivo é estimular a refle- 
xão sobre a beleza natural dos cabe- 
los encaracolados e dizer que as do- 
nas dessas cabeleiras são lindas do 
jeito que são. “As mulheres negras 
passaram por uma lavagem cerebral, 
com várias delas deixando de admi- 
rar sua beleza. Mas tenho visto mui- 
OO tas delas orgulhosas em mostrar suas 
dəs heranças.” Pierre, que vive entre a Fi- 
və ladelfia e Nova York, começou com o 
trabalho no final do ano passado. Su- 
as composições viram imagens lin- 
das e inspiradoras, que nos desper- 
tam para quem somos de verdade. 


0 


BLACK GIRL MAGIC, 
POR PIERRE JEAN-LOUIS 
www.instagram.com/pierre artista 


O trabalho do artista 
Pierre Jean-Louis 
estimula mulheres 
negras a admirar 

a beleza e a força 

de seus cabelos 
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“E nos pequenos grandes 
detalhes que faremos um mundo 
mais colorido para todos”, diz 
Miguel Neiva, do ColorADD 
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Para entender as cores 


Sistema cria maneira fácil para daltônicos identificarem todos os tons 


SÃO 350 MILHÕES de pessoas 

daltônicas no mundo. Por não 
enxergarem algumas cores, muitas 
delas passam por dificuldades coti- 
dianas, como escolher uma cor de 
roupa ou identificar uma linha de me- 
trô. A fim de transformar esse cená- 
rio, o português Miguel Neiva criou 
o ColorADD, um sistema de códi- 
go universal que garante ao daltôni- 
co a compreensão das cores, através 
da combinação de formas geométri- 
cas. Dessa forma, eles conseguem 
reconhecer tons que antes eram in- 


capazes. “Nossa ideia é permitir ao 
daltônico independência aquisitiva, 
aumentar a autoestima e dar a ele au- 
tonomia para executar tarefas que 
até agora apenas poderiam ser feitas 
recorrendo à ajuda de terceiros. In- 
cluir sem discriminar é o que nos mo- 
tiva”, diz Miguel. O ColorADD está 
presente em vários países e é utiliza- 
do em lápis de cor, etiquetas de rou- 
pa, mapas de metrôs, medicamentos 
e muitos outros objetos e lugares. 


COLORADD | www.coloradd.net 
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O 


Sem 
desperdício 


CERCA DE um quarto dos 
alimentos preparados 
vão para o lixo ainda 
em condições de serem 
consumidos. Nos Estados 
Unidos, o aplicativo Copia 
quer ajudar a reduzir tanto 
desperdício. O que o Copia 
faz é recolher comidas que 
sobraram e encaminhá- 
-las para pessoas que 
precisam. Quem participa 
tem apenas que se 
cadastrar no aplicativo 
e avisar quando tem 
comida disponível. 


Plante um lápis 


Versão criada por estudantes contém sementes que, quando plantadas, 
dão origem a mudas de alecrim, manjericão e muitas outras ervas 


O) O LÁPIS ficou pequeno? Náojo- 
gue fora, plante-o em um va- 
sinho. Na ponta do Sprout Pencil há 
uma cápsula biodegradável cheia de 
sementes. Plantado e regado, a par- 
tir daquele pedacinho de lápis bro- 
tam lavanda, alecrim, manjericáo. 
A ideia surgiu depois que trés estu- 
dantes do Instituto de Tecnologia de 
Massachusetts, nos Estados Unidos, 


HISTÓRIAS PARA INSPIRAR MENINAS 


EM VEZ DE CONTOS DE PRINCESAS, que tal falar as meninas sobre 
mulheres reais? Essa é a proposta do livro Good Night Stories for 
Rebel Girls (Histórias de Dormir para Meninas Rebeldes, em traducáo livre), 
disponível para compra via financiamento coletivo. A obra traz histórias de 
100 mulheres inspiradoras, como a tenista Serena Williams e a astronautra 
Mae Jemison, para que as garotas saibam que podem ser o que quiserem. 


GOOD NIGHT STORIES FOR REBEL GIRLS | http://bit.ly/IsSKkBV 


descobriram que 15 bilhões de lápis 
são feitos a cada ano. “Esperamos 
que os lápis encorajem as pessoas a 
ser mais conscientes sobre como e o 
que elas compram. Eles são um lem- 
brete de que podemos minimizar o 
desperdício”, acreditam. 

SPROUT PENCIL 
www.sproutworld.com/us 
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Leitura para cachorro 


Programa convida crianças a ler livros para cachorros que foram 
abandonados e assim ajudá-los a se recuperar e a voltar ao convívio 


E SE CRIANÇAS pudessem aju- 

dar cães que sofreram maus- 
-tratos a perder o medo de se aproxi- 
mar das pessoas? O Shelter Buddies 
Reading é um programa no Missou- 
ri (EUA) que convida crianças e ado- 
lescentes entre 6 e 15 anos a ler pa- 
ra cachorros abandonados e resgata- 
dos. Ao escutarem a voz das crianças, 
os animais timidos podem relaxar na 


0 
Bike de 
bambu 


A GANESA Bernice 
Dapaah criou um modelo 
de bike feito com bambu, 

material sustentável e 
barato. Além de contribuir 
para a economia local, 

a Ghana Bamboo Bikes 
também doa bikes a 
crianças que não podem ir 
à escola pela ausência de 
transporte. Os materiais 
utilizados para compor a 
bicicleta são recicláveis e, 
para cada bambu extraído 
da natureza, outros dez 
são replantados. 


GHANA BAMBOO BIKES 
http://ghanabamboobikes.org 


presença de mais gente, enquanto os 
hiperativos se acalmam. Além disso, 
os pequenos também treinam habili- 
dades com a leitura e exercem a em- 
patia. O programa conta com uma bi- 
blioteca com mais de 100 títulos de 
temática animal. 

SHELTER BUDDIES READING 

http: h 


education 
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FLORESTAS DE PAPEL 


FLORES VIVAS E COLORIDAS, feitas de papel. O delicado trabalho da 
© americana Corrie Hogg consiste em recriar plantas utilizando papéis 
coloridos, recortados e modelados. Sua fonte de inspiração está no lindo 
Jardim Botânico do Brooklyn, distrito nova-iorquino onde ela mora. “E 
combino duas das minhas paixões: a natureza e o faça você mesmo”, conta. 
No site de Corrie há um passo a passo para criar uma planta de papel. 


CORRIE HOGG | www.corriebeth.com 
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Pássaros a salvo 


Casas de passarinho com tecnblogia especial são instaladas nas 
florestas e alertam o corpo de bombeiros quando há incêndio 


CERCA DE 50 incêndios espon- 

tâneos acontecem ao anğ nas 
florestas da Espanha devido à on- 
das de calor. Para impedir que ofogo 
mate animais, destrua a mata e estra- 
gue residências próximas, uma 6om- 
panhia de seguros teve uma idela in- 
crível: uma casa de passarinho que 


avisa sobre a existência de fogo. Na 
base da casa há um sensor, que detec- 
ta a presença de fumaça em um raio 
de 20 metros. Através de um chip 3G, 
uma mensagem geolocalizada é en- 
viada da casa para a central dos bom- 
beiros, que fazem assim um trabalho 
mais rápido e eficiente. Resistente e 


As casas possuem sensor 
que detecta fumaça e chip 

interno manda sinais com 
localização geográfica para 
o corpo de bombeiros 


à prova d'água, a Bird House tem te- 
lhado revestido de painel que capta a 
energia solar, alimentando a bateria 
do aparelho. Em breve, mais países 
poderão utilizar a tecnologia. 


BIRD HOUSE ALARM 


http://bit.ly/İNt19Mg 
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O corpo em 
movimento 


Conheça práticas para sair do 
sedentarismo e ainda ganhar bem-estar 
físico, mental e emocional 


PRECISAMOS NOS MOVER. E esta- 
mos cada vez mais sedentários, se- 
gundo dados da Organização Mun- 
dial da Saúde. Mas a questão é que 
nem todo mundo tem uma atividade 
física apaixonante o suficiente que o 
tire mais cedo da cama ou que supe- 
re o cansaço no final do dia. Às ve- 
zes, tudo o que não queremos é mais 
agitação e mais obrigações. Se na- 
dar, correr ou lutar muay thai não 
tem a ver com você, isso não é des- 
culpa para ficar parado: as práticas 
corporais mais suaves também aju- 
dam, ainda mais quando a gente pre- 
cisa de mais calma. Que tal se colo- 
car em movimento por meio de mo- 
dalidades que ainda não tentou? O 
pilates é um exemplo. Ou algo inusi- 
tado, como a técnica de Alexander, 
o método Feldenkrais ou até mesmo 
o rolfing, que você vai conhecer já, 
já. Os especialistas garantem que to- 
da forma de movimento vale a pena. 
“Sempre podemos variar as fontes 
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para o aprendizado do corpo. O im- 
portante é que cada pessoa encontre 
o método com o qual se identifica pa- 
ra não parar logo depois do primei- 
ro mês”, diz a fisioterapeuta Gerseli 
Angeli Silva, coordenadora cientifi- 
ca do Centro de Medicina da Ativi- 
dade Física e do Esporte (Cemafe) da 
Universidade Federal de São Paulo. 
Os métodos que citamos procu- 
ram trabalhar o aumento da consci- 
ência corporal. E qualquer técnica 
que faça isso, bem orientada por um 
profissional, melhora a aptidão física 
-a nossa capacidade de realizar um 
trabalho muscular de maneira satis- 
fatória. E essa é uma qualidade va- 
liosa para enfrentar os dias de hoje. 
Nossa vida moderna tem nos 
conduzido a trocar diversos esfor- 
ços físicos por apenas um toque no 
botão, seja o do elevador para subir 
dois lances de escada, seja o do con- 
trole remoto para desligar a TV. E, 
claro, merecemos esse conforto 
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A atividade física é importante não só para nos livrar do sedentarismo mas também para trazer sensações de prazer e bem-estar 


- o problema é deixar de usar o 
corpo em sua potência máxima. O 
resultado disso não é nada bom: en- 
curtamento dos tendões, muscula- 
tura flácida e até um “esquecimen- 
to” muscular - algo que no futuro 
custará esforço redobrado para de- 
sempenhar funções cotidianas, co- 
mo subir escadas. “Se o corpo pas- 
sa a se mexer menos, ele se acostu- 
ma. Esquece como fazer bem um 
movimento e se vira de algum jeito, 
muitas vezes, com desgaste”, aler- 
ta Gerseli. Um exemplo recorrente: 
“De tanto ficarmos sentados, a mus- 
culatura do abdome vai relaxando e 
deixando de executar uma de suas 
principais tarefas: a de manter a co- 
luna ereta. Idealmente, o músculo 
abdominal contraído forma um pi- 
lar de sustentação do corpo e ai a co- 
luna não tem de carregar tudo sozi- 
nha”, explica a fisioterapeuta. Mas, 
sem ser exigido, o músculo “perde 
a memória”, a famosa barriguinha 
aparece e nossa coluna fica prejudi- 
cada. A mesma inabilidade se nota 
em muita gente durante o levantar 
de um peso ou em um simples aga- 
chamento. Em geral, inclinamos o 
tronco demais e forçamos a lombar, 
quando, na verdade, as pernas é que 
deveriam fazer o trabalho. 


Ok, as práticas corporais das quais 
estamos falando não aumentam o 
metabolismo ou a capacidade car- 
diorrespiratória - ninguém vai per- 
der peso numa sessão de rolfing, por 
exemplo -, mas é um excelente co- 
meço para sedentários e uma alter- 
nativa interessante para quem não é 
fã das academias tradicionais. 
“Temos de lembrar que uma 
boa aptidão física é composta de 
condições cardiovascular e muscu- 
lar adequadas, sendo importante a 
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capacidade aeróbica, a força e a re- 
sistência muscular, a flexibilidade 
e uma constituição equilibrada (os- 
sos, musculatura e gordura)”, frisa 
a professora de educação física Mo- 
nica Yuri Takito, do Departamen- 
to de Pedagogia do Movimento do 
Corpo Humano da Universidade de 
São Paulo. “Esses métodos são for- 
mas de se exercitar que melhoram 
esses aspectos. Mas, para possibili- 
tar um condicionamento perfeito, é 
importante associá-lo a outras ativi- 
dades, como a corrida ou a natação.” 

O grande valor dessas práticas, 
no entanto, é trazer de volta a am- 
plitude do gesto. Trabalham alon- 
gamento e força muscular. E trazem 
uma lição que vale para qualquer ati- 
vidade posterior. Quem entende co- 
mo o corpo se movimenta não vai 
machucá-lo mais na musculação ou 
em qualquer esporte. 

Outro incentivo para pôr uma 
dessas aulas em prática vem da Or- 
ganização Mundial da Saúde. “A re- 
comendação é que se gastem 2.200 
calorias por semana. Aulas de pila- 
tes, alexander, feldenkrais ou ses- 
sões de rolfing vão computar nessa 
conta de gasto calórico”, diz Gerseli. 

E é bom mesmo que a gente se 
entusiasme por alguma delas. “No 
Brasil, uma pesquisa nacional de vi- 
giláncia dos fatores de risco de do- 
engas crónicas não transmissiveis 
verificou que apenas 14,9% da popu- 
lagáo executa o mínimo de ativida- 
des físicas nos momentos de lazer. A 
mesma proporção de homens e mu- 
lheres (14,1%) é inativa (não prati- 
ca nem o básico de atividade física 
leve, seja no lazer, no deslocamen- 
to, seja nas tarefas domésticas)”, 
afirma Monica. Para piorar, desta- 
ca-se o tempo em frente à TV: cer- 
ca de 28% dos entrevistados relata- 
ram assistir à televisão três ou mais 


horas por dia, um indicador impor- 
tante de sedentarismo. “Contra es- 
se cenário, o importante é começar 
já a se movimentar. Não precisa ser 
nada ambicioso. Só tem de ser gos- 
toso”, incentiva Gerseli. 

As técnicas que citamos a seguir 
são bastante calmas e lentas, embo- 
ra alternem movimentos passivos e 
ativos. Elas estimulam a consciên- 
cia corporal, alongam e, com exce- 
ção do rolfing, ainda fortalecem a 
musculatura. Todas buscam o bem- 
-estar geral (físico, mental e emocio- 
nal) e, de quebra, contribuem para 
uma boa postura, o que resulta em 
um corpo mais bonito e elegante. 
Faça uma sessão de cada método 
para descobrir qual lhe agrada mais. 


De todas as práticas, o pilates é a 
que oferece maior possibilidade de 
sobrecarga - um estimulo superior 
para que a atividade física continue 
fazendo efeito no decorrer do tem- 
po. “Chega um momento em que os 
demais métodos mantêm a pessoa 
alongada, mas não mais despertam 
o condicionamento físico (por isso, 
torna-se necessário acrescentar al- 
go como musculação, caminhada 
ou pedalada)”, afirma a fisioterapeu- 
ta Gerseli Angeli. O pilates, no en- 
tanto, exige uma adaptação cons- 
tante, graças ao uso de aparelhos e 
equipamentos apropriados. Há au- 
las em pequenos grupos ou indivi- 
duais. As primeiras acontecem no 
solo, com a ajuda de acessórios que 
intensificam o esforço. As particu- 
lares são orientadas exclusivamen- 
te em aparelhos. A arte do contro- 
le do corpo e do movimento, como 
definiu o alemão Joseph Hubertus 
Pilates (1880-1967), idealizador do 
método, conduz o praticante a um 
alinhamento perfeito. Dá maior 
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Com tantas facilidades do mundo moderno, não estamos usando as funções do corpo em sua máxima potencialidade. 
Um corpo ativo preserva a memória dos movimentos, melhorando atividades cotidianas 


destreza, estabilidade, resistên- 
cia e força, especialmente abdomi- 
nal. “É também uma lição de auto- 
conhecimento, porque essa toma- 
da de consciência do corpo nos leva 
a cuidar da vida com mais proprie- 
dade. A concentração não fica só na 
aula, ela se estende para os objeti- 
vos que queremos alcançar fora de- 
la”, diz Inélia Garcia, representante 
do método Pilates no Brasil. “Hoje, é 
necessário reensinar as pessoas a se 
movimentarem”, afirma. Exercícios 
de consciência corporal como esses 
podem ser o futuro da atividade fi- 
sica e ajudar a remediar o vício do 
sedentarismo instalado hoje em dia. 


Cabeça caída, ombros tortos, pei- 
to retraido... Se o jeito como você se 
coloca na vida está inadequado, é 
preciso voltar ao eixo. A integração 
estrutural ou rolfing, como é mais 
conhecida a técnica criada pela bio- 
quimica americana Ida Rolf (1896- 
-1979), revisa todo o corpo e o coloca 
em melhores condições para enfren- 
tar a força da gravidade. Difundida 
a partir da década de 1960, ela foca 
no alongamento acima de tudo. Por 
isso, algumas pessoas sentem mui- 
ta dor. E outras adoram - já que há 
um efeito relaxante no final. Cada 
sessão tem de 60 a go minutos. Por 
meio da manipulação do corpo do 
paciente, a terapeuta libera tensões 
da fáscia - tecido conectivo que en- 
volve as células, os ossos e as fibras 
musculares. “Pressionando de for- 
ma adequada é possível acessar blo- 
queios que estejam inibindo a quali- 
dade do movimento”, afirma Eliana 
Ribeiro Grotti, rolfista e fisiotera- 
peura do Centro de Reabilitação do 
Hospital Israelita Albert Einstein, 
na capital paulista. “Ao terminar a 
sessão, o paciente caminha, sente 
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como está o apoio dos pés no chão e 
percebe a mudança. É uma informa- 
ção que chega ao córtex, que apren- 
de o jeito correto de comandar o 
gesto.” O melhor é que, ao colocar o 
corpo em bases mais estáveis, o efei- 
to dessa prática transborda para o la- 
do emocional. Nossas atitudes tam- 
bém ficam mais firmes. 


O método Feldenkrais se divide em 
duas modalidades: uma de aten- 
dimento individual, no qual o ins- 
trutor conduz o aluno pelo toque; 
e outra, mais ativa, se destaca pela 
prática em grupo. “Neste segundo 
exemplo, o foco é a consciência pe- 
lo movimento. Por isso, as sequên- 
cias são feitas bem devagar e em 
sessões de até şo minutos, que é o 
tempo máximo que conseguimos 
prestar atenção em uma aula”, diz a 
professora Mariana Huck. Pode ha- 
ver uma sequência de movimentos 
de bruços, de costas, rolando, sen- 
tada, em pé ou em posturas inverti- 
das, como na ioga. Enquanto o alu- 
no executa uma ordem, é convidado 
a perceber como está a respiração, 
se o peso está maior sobre o quadril 
direito ou esquerdo e como se com- 
porta o restante do corpo. “Aqui, o 
interesse é manter a conexão”, afir- 
ma Mariana. “Sabe aquela histó- 
ria de “nöo sei como foi que dei es- 
se mau jeito"? Isso acontece porque 
estamos desatentos com o corpo.” 
Os movimentos suaves concebidos 
por Moshe Feldenkrais (1904-1984) 
podem parecer pacatos demais, mas 
dão uma percepção total do nosso 
esqueleto. No final da aula, a sen- 
sação é de vitalidade. A amplitude 
do gesto aumenta da mesma forma 
que o conforto em sua execução. Na 
mesma proporção, o risco de dores e 
lesões também diminui. 


Desenvolvido pelo ator australia- 
no Frederick Matthias Alexander 
(1869-1955) há mais de 100 anos, 
motivo que o faz ser bastante procu- 
rado por artistas, o método Alexan- 
der foi concebido para evitar as ten- 
sões desnecessárias. Quando você 
se senta, por exemplo, esparrama- 
-se na poltrona e deixa a coluna de- 
salinhada, além de tensionar o pes- 
coço, abaixando a cabeça? Pois em 
uma aula da técnica, o professor não 
só orienta verbalmente como você 
deve se sentar como também con- 
duz seu corpo ao movimento correto 
lembrando que os pés ficam apoia- 
dos no chão, os joelhos dobram e a 
cabeça simplesmente acompanha o 
trabalho. Da mesma forma, corrige 
a má postura de um músico que se- 
gura incorretamente o instrumento 
ou de quem apoia o aparelho no om- 
bro em uma ligação telefônica. Nas 
aulas, de 30 a 40 minutos, o aluno 
é ativo o tempo todo: andando, dei- 
tando, sentando ou desempenhan- 
do atividades cotidianas. Com o 
tempo, a musculatura aprende a fa- 
zer seu papel. “É isso que propor- 
ciona um tônus adequado, seja pa- 
ra alongar ou contrair”, explica o 
professor Reinaldo Renzo, de São 
Paulo. Quando contraimos muito 
a musculatura, uma consequência 
natural é diminuir o espaço entre 
as articulações. Encolhemos, e is- 
so provoca dores, refletindo até na 
respiração, que não oxigena perfei- 
tamente nosso sistema. “O método 
oferece a oportunidade de parar de 
fazer o desnecessário para que o ne- 
cessário aconteça de forma desim- 
pedida. Até a ansiedade tende a di- 
minuir, porque você está mais aten- 
toe tema chance de escolher de que 
forma quer responder a um estímulo 
estressante”, afirma Renzo. 
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Além dos benefícios físicos, movimentar-se com frequência dá consciência corporal, melhora a respiração e 
até nos ajuda a lidar de forma mais positiva com a ansiedade e o estresse 


Transformações 


a mesa 


O que ganhamos quando nos abrimos 
para repensar a nossa maneira de comprar, 
cozinhar e partilhar o alimento 


TEXTO Camilla Cristini 


DECIDI NÃO SEGUIR uma receita. 
Optei por deixar meus medos e ur- 
gências de lado. Fui à feirinha de or- 
gânicos perto de casa e, como não 
tenho o costume de fazer esse tipo 
de escolha, me vi um pouco perdi- 
da sem um roteiro preestabelecido 
em mãos. Mas por que não encarar? 
Passei por diversos impasses: legu- 
mes irregulares, cascas ainda sujas 
de terra, texturas desconhecidas. O 
que escolher? Com calma, respirei 
fundo algumas vezes e fui pegando o 
que me inspirava, sem nem saber se 
serviria para minha futura criação. 
Mas acho que na cozinha as coisas 
também funcionam quando o ins- 
tinto chama, a energia avisa e, na 
verdade, tudo o que precisamos está 
de bandeja diante dos nossos olhos. 

Escolher os alimentos que iria 
preparar funcionou como um lem- 
brete da abundância da natureza. 
É o milagre da vida que transforma 
as coisas mais simples em eventos 
maravilhosos ou em coisas delicio- 
sas que podemos comer! Voltando 
para casa, comecei com o paladar 
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limpo e um prato completamente 
vazio. Vazio de regras, preconcei- 
tos ou superstições. Queria fazer 
um cozido com um pouco de tudo. 
Simples, mas, para mim, bastante 
desafiador. Antes, eu vivia saindo 
para jantar em restaurantes dispu- 
tados, com uma gastronomia elabo- 
rada e pratos que pareciam obras de 
arte. Sempre achei que aquela fosse 
a comida do futuro, mas ao descas- 
car os legumes comecei a perceber 
que o futuro estava em se libertar de 
hábitos automáticos e experimen- 
tar as coisas como realmente são. 
A verdadeira sensação da fome, 
dos sabores passeando pela língua, 
das memórias que surgem enquan- 
to comemos. Também considerei 
vanguardista o ato de pensar sobre 
a história daqueles alimentos; nas 
mãos de quem os plantou, cultivou, 
manipulou e colheu; no modo co- 
mo vivem a terra e apreciam o que 
é bom. E foi assim que caiu a ficha: 
quanto mais recuamos e entende- 
mos todo o caminho pelo qual o ali- 
mento percorre, mais avançamos. » 


FOTOS STOCK-ASSO/SHUTTERSTOCK 


Mudar a relação com o alimênto demanda abertura de coração e mente. A primeira lição é optar por ingredientes frescos 


Quando escolhemos 
os alimentos que 
vamos comer e como 
vamos prepará-los, 
estamos exercitando o 
amor por nôs mesmos, 
acendendo sensações 
de pertencimento e 
nos presenteando 


Paciência e simplicidade 
Quando fazemos nossa própria co- 
mida, nos envolvemos em um pro- 
cesso que busca integridade. Isso 
nos resgata a ideia de que as coisas 
boas muitas vezes chegam devagar, 
em um ritmo próprio. No meu caso, 
isso também me lembrou que me- 
nos pode ser mais: quanto menos 
técnicas e amarras, mais garantias 
de sucesso; quanto menos ruido na 
cabeça, mais calma no coração. E is- 
so é bem verdadeiro quando se trata 
de vigiar uma panela. Preparar um 
cozido me trouxe à mente alguns 
dos ingredientes que mais precisa- 
va naquele dia, entre eles paciência, 
autenticidade e simplicidade. E es- 
tava decidido! Era isso o que eu que- 
ria servir para a minha família. Pre- 
cisei picar muitas cebolas e legumes 
para chegar lá. E esse é o lado bom 
de cozinhar: nos traz espaço e tem- 
po para a reflexão. 

A nutricionista Sophie Deram, 
que é francesa naturalizada no Bra- 
sil, celebra o comportamento gas- 
tronômico de seu país de origem 
não apenas por suas receitas mara- 
vilhosas mas também por destacar 
que todos têm o direito a ter prazer 
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em comer. Sentar à mesa com a fa- 
milia ou com os amigos comparti- 
lhando a mesma refeição e sem me- 
do de saborear o que estiver servi- 
do, só curtindo o momento, é uma 
das grandes felicidades do ser hu- 
mano. Além disso, é essa a hora de 
compartilhar os acontecimentos 
bons ou ruins do dia, amenizando 
o estresse e abrindo uma janela pa- 
ra que enxerguemos os problemas 
com certo distanciamento. Assim 
passamos a lidar melhor com as di- 
ficuldades. “Comer não é só se nu- 
trir. É também uma festa, um ato so- 
cial, um momento mágico que rea- 
limenta o corpo e a alma”, diz ela. 
Sophie é engenheira agrônoma e nu- 
tricionista com doutorado em endo- 
crinologia e defende a prática do co- 
mer consciente, que pode ajudar a 
reconectar o corpo com a mente e a 
evitar algumas das nossas reações 
no piloto automático. Essa aborda- 
gem envolve estar plenamente aten- 
to ao que está acontecendo conosco 
e ao nosso redor. Qualquer um pode 
tentar fazer isso. Isso inclui práticas 
como evitar perturbações durante a 
refeição; perceber as cores do que 
está sendo servido, os cheiros e sa- 
bores dos alimentos; e, claro, mas- 
tigar bem devagar. Sophie incentiva 
essas técnicas como forma de aliviar 
o estresse, a pressão alta e os proble- 
mas gastrointestinais crônicos. 

Em seu ótimo livro O Peso das 
Dietas (Sensus), ela destaca a defi- 
nição perfeita do que é comer bem 
feita pela nutricionista americana 
Ellyn Satter: “Comer bem é comer 
quando se está com fome e até ficar 
satisfeito, escolhendo alimentos 
dos quais gostamos, e não somen- 
te os que deveríamos comer. Claro 
que precisamos incluir alimentos 
variados e saudáveis, mas sem ser- 
mos muito restritivos a ponto de » 


İngretlientes à vista, vale refletir sobre a maneira como isso foi plantado, colhido e chegou até você 


O alimento é uma 
concentração de 
fluxos de energias e 
possibilidades que 
nos unem a outras 
pessoas. As cebolas 
que usei são a terra, 
o sol, a chuva e todos 
que participaram da 
cadeia produtiva 


deixar de comer os alimentos pra- 
zerosos. Você pode se permitir co- 
mer, às vezes, porque está feliz, ou 
triste, ou porque o prato é gostoso. 
Pode, às vezes, comer demais e se 
sentir estufado, ou desconfortável, 
ou também comer menos desejan- 
do ter comido mais. Confie no seu 
corpo, ele lida bem com esses erri- 
nhos da alimentação. Deixe de fazer 
outras coisas quando for o momen- 
to de comer, para dar tempo e aten- 
ção ao ato de comer, sem que isso 
se torne uma obsessão do dia intei- 
ro. Comer bem é comer de manei- 
ra flexível, variando e respeitando 
as nossas emoções, a nossa agenda, 
a nossa fome e a nossa proximidade 
com o alimento”. 


Resgate do bem-estar 

A capixaba Melissa Setubal, coach 
de saúde integrativa, garante que 
a cozinha é a porta de entrada para 
resgatar o bem-estar. O ato de pre- 
parar a própria refeição nos possi- 
bilita fazer uma alimentação mais 
saudável e equilibrada. É tam- 
bém nesse momento que temos a 
oportunidade de resgatar o foco, a 
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parcimônia, a presença e nos envol- 
ver com os cinco - ou até seis! - sen- 
tidos. Quando escolhemos os ali- 
mentos que vamos comer e como 
prepará-los, estamos exercitando 
o amor por nós mesmos, acenden- 
do sensações de pertencimento e 
confiança, e nos presenteando: es- 
tamos cuidando da gente! Melissa 
conta que costuma dividir com seus 
pacientes uma cena que a marcou. 
Em um fim de semana na casa da ir- 
mã, viu que a cozinha era um am- 
biente onde o amor se manifestava 
livremente. Na hora do preparo, os 
sobrinhos de 2 e 4 anos se aninha- 
vam na bancada, olhavam o que ha- 
via ao redor cheios de curiosidade e 
atenção, e até já se propunham a aju- 
dar. Nesse instante, ela reafirmou o 
que já sabia: cozinhar não precisa 
ser uma obrigação. Pode ser um ato 
de amor, que nutre a alma. 

Melissa também sugere algu- 
mas maneiras de buscar um equi- 
líbrio por meio da alimentação. “O 
primeiro passo é tirar da cabeça o 
paradigma de que para comermos 
de maneira saudável precisamos 
restringir os alimentos. Cortar aqui- 
lo que gostamos traz infelicidade e, 
na verdade, comer é sobre prazer e 
estar bem consigo”, aconselha ela. 
Assim, prestar atenção aos sinais 
que o corpo envia é parte fundamen- 
tal de uma mudança. À medida que 
nossa percepção se refina, apren- 
demos a entender as sensações que 
cada alimento traz - seja ela boa ou 
ruim - e, assim, adaptamos nossas 
escolhas de forma espontânea e na- 
tural. Uma das práticas que são be- 
néficas é ingerir mais comida de 
verdade, aquela que você prepa- 
ra em casa, com ingredientes fres- 
cos. Melissa explica: “Esses são os 
alimentos cujas moléculas são ime- 
diatamente reconhecidas como » 


Ao preparar sua refeição, você também abre espaço para a refletir sobre as suas escolhas, dentro e fora da cozinha 


Todos nós sabemos 
cozinhar. É isso 

que se aprende ao 
transformar a relação 
com a comida. Quanto 
mais presentes, mais 
entendemos que 

um prato simples 
agrada ao paladar 

e conforta a alma 


nutrientes pelo corpo. São verdu- 
ras, frutas, legumes in natura e tudo 
aquilo que não passou por processa- 
mento. São alimentos cultivados de 
uma forma natural, orgânica, biodi- 
námica...” É simples: quanto mais 
comida de verdade consumimos, 
mais nosso corpo se sente bem, nu- 
trido e saudável. Todo esse proces- 
so faz com que ele continue pedin- 
do pelos alimentos que conversaram 
conosco de uma forma positiva, re- 
correndo cada vez menos aos indus- 
trializados e aos chamados ultrapro- 
cessados (aqueles cheios de conser- 
vantes e aromatizantes). 

Para Patrizia Collard e Helen 
Stephenson, autoras do livro Mind- 
fulness-A Dieta (Best Seller), ao tra- 
zer o mindfulness ou o estado de 
atenção plena para a nossa rotina 
alimentar, aprendemos a parar, sin- 
tonizar e nos ouvir. A dupla batizou 
isso de mindful eating, ou estar total- 
mente presente durante uma refei- 
ção. “Quando não temos consciên- 
cia de nossa fome “real” tendemos 
a comer mais, quando o necessário 
seria comer menos. Quando usamos 
a atenção consciente, adquirimos 
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compreensão, e nesse processo fi- 
camos mais tolerantes e mais gentis 
conosco”, aponta um trecho da obra. 
E, segundo as autoras, é assim que 
passamos a comer melhor: natural- 
mente percebendo nossas necessi- 
dades, limites e saciedades. Outra 
etapa do mindful eating é se infor- 
mar sobre a origem de tudo que le- 
vamos para a nossa cozinha, de on- 
de a comida vem e para quem vai. 
É preciso entender que aquele ali- 
mento que estamos prestes a sabo- 
rear é uma concentração de fluxos 
de mudanças, energias e possibili- 
dades que nos unem a outras pesso- 
as. As cebolas que usei no meu cozi- 
do não são apenas cebolas. São a ter- 
ra, o sol, a chuva e todos aqueles que 
participaram de seu processo de se- 
mente a alimento. 

De acordo com essa visão, é 
quando paramos para nos obser- 
var que criamos uma amizade co- 
nosco. E a amizade liberta e abre o 
coração para novas possibilidades e 
escolhas. “Todos nós sabemos co- 
zinhar”, diz o personagem carismá- 
tico do filme Ratatouille. Foi isso o 
que aprendi ao transformar minha 
relação com a comida e me entregar 
a ela. Quanto mais presente eu esta- 
va, mais capaz era de entender que 
comida simples, além de agradar 
ao paladar, pode confortar a alma. 
Enfim, o jantar estava servido: co- 
mo antepasto, abertura da mente e 
consciência; prato principal, um co- 
zido de percepção e confiança; e, pa- 
ra fechar com chave de ouro, meus 
sentimentos mais íntimos em cima 
da mesa, prestes a serem comparti- 
Ihados por todos que estavam ali. = 


CAMILLA CRISTINI acredita que toda es- 
colha consciente é um ato de liberdade 
€ por isso decidiu escrever e cozinhar. 


Ao final, o que se compartilha é mais do que um prato cheio, é um pouco de você e todos os sentimentos envolvidos nisso 


Ter uma rotina verde é mais do que reciclar o lixo ou carregar uma sacola de pano dentro da bolsa para não usar a versão 
plástica. É unir forças para zelar pela pracinha do bairro, regar as plantas da calçada, cuidar, enfim, da cidade e de quem ali mora 


Muito alem 
da ecobag 


Optar por uma rotina sustentável é mais do que levar uma sacola 
de pano na bolsa. E perceber que você pode modificar (para 
melhor) a sua rua, a sua vida e a de muitas outras pessoas 


TEXTO Aline Cruz DESIGN Dandara Hahn 


“A SENHORA QUER que ğu faça como?” O rapaz 
do açougue do supermercado me olhava espan- 
tado. “Não, vou ter que Falar com o gerente pri- 
meiro”, ele insistiu, seghrando o vasilhame que 
eu havia levado para colocar as carnes. Ele não 
foi o primeiro a observar estupefato a minha 
tentativa de fazer compras levando menos ma- 
teriais plásticos para caga: um mercado de orgá- 
nicos em Salvador, onde moro, já havia negado 
meu pedido para comprar os grãos que estavam 
a granel usando meus potes. O estranhamento 
das pessoas é bem constrangedor para uma ma- 
rinheira de primeira viğgem no campo da sus- 
tentabilidade como eu.E pior: minhas referén- 
cias nesse tema vinham de fora - e eram diferen- 
tes da realidade da minha cidade. Em lugares 
como São Paulo, Curitiba, Porto Alegre e, mais 
distante, em Nova York, assisto a evolução de 
aplicativos que indicam onde comprar orgâni- 
cos e também observo uma boa variedade de lu- 
gares para adquirir produtos que nos permitem 
fabricar em casa os próprios cosméticos e ma- 
teriais de limpeza e higiene pessoal. Em Salva- 
dor (BA) estamos começando, o que não é ruim, 
mas torna tudo um pouto mais complicado. 


Dentro do universo de possibilidades de 
uma vida mais conectada com meus valores 
ecológicos, conheci o conceito de produção ze- 
ro de lixo com a americana Lauren Singer, auto- 
ra do site Trash is for Tossers e criadora da mar- 
ca de produtos de limpeza orgânicos e veganos 
The Simply Co. A moça recem-formada em es- 
tudos do meio ambiente se incomodava com a 
quantidade de lixo que produzia todos os dias 
e de plástico que acumulava em casa, e decidiu 
tentar viver numa produção de lixo próxima 
de zero, o chamado zero waste lifestyle. Há três 
anos, tudo o que Lauren produz de lixo encon- 
tra-se num pote médio de vidro, e se constitui de 
etiquetas de roupas, alguns adesivos de preços 
e papéis impossíveis de serem reciclados. Todo 
o resto vai para a compostagem ou reciclagem. 
Lauren foi também a inspiração para uma bra- 
sileira, a designer de Florianópolis (SC) Cristal 
Muniz. Autora do blog Um Ano sem Lixo, Cris- 
tal explica que começou com o projeto depois 
de ler, durante um domingo inteiro, o blog da 
Lauren. “Fui ficando superencantada, porque 
parecia ser muito fácil, era óbvio em alguns as- 
pectos. Foi no momento certo que encontrei 
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o blog, porque eu já estava incomodada e não 
sabia o que fazer, nem de que forma poderia re- 
duzir minha produção de lixo”, conta Cristal. 

A designer também explica que a rotina 
não teve muitas transformações: as mudanças 
ocorreram principalmente com os objetos utili- 
zados para algumas das coisas do cotidiano. “O 
que mudou foi que eu passei a ficar muito mais 
atenta a tudo. Se vou sair de casa, sempre con- 
firo se tenho um guardanapo, meu copo e meus 
talheres na bolsa. Quando eu sei que ha possi- 
bilidade de comprar algo na rua, levo uma sa- 
cola”, explica a designer, que também passou 
a fazer compostagem, reduziu a quantidade de 
compras de alimentos, usa bucha vegetal para 
lavar a louça e passou a produzir seus cosméti- 
cos e produtos de limpeza. Para mim, a organi- 
zação é o mais difícil: ainda estou na fase de es- 
quecer de levar guardanapo de pano para os lu- 
gares ou de carregar a ecobag para o mercado 
do bairro quando preciso comprar alguma coi- 
sa. Mas isso também pode ser um hábito culti- 
vado. Fazer os próprios produtos também tem 
sido um desafio, em especial por falta de tempo 
(e, claro, de organização). 

Apesar de o “ano sem lixo” ter sido 2015, 
Cristal não tem intenção de voltar a produzir li- 
xo como antes. Hoje dá workshops e palestras e 
criou um grupo no Facebook com o mesmo no- 
me de seu blog para discutir questões sobre há- 
bitos mais verdes e modos para tornar mais fá- 
ceis as pequenas ações sustentáveis do dia a 
dia. Fago parte do grupo, e perguntei aos mais 
de 200 participantes quais eram as principais 
práticas que realizavam diariamente. Boa parte 
das mulheres que responderam meu questiona- 
mento disse que está usando, por exemplo, cole- 
tor menstrual e absorvente de pano, para redu- 
ziro consumo do acessório descartável. Outra 
ação comum entre os participantes é a substitui- 
ção das sacolas plásticas por caixas de papelão 
e sacolas de pano, e ainda a utilização de garra- 
fas de aço inox ou canecas e copos retráteis, pa- 
ra diminuir o uso de garrafas e copos descartá- 
veis. “Tenho minhocário, planto ervas em casa 
e troquei a areia dos gatinhos por uma de ma- 
deira biodegradável”, afirmou a administrado- 
ra e designer Helen Pinho, integrante do grupo. 
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Duas características em comum entre essas 
pessoas são o aumento da busca pela origem do 
produto que consomem (se a produção é local, 
se tem origem animal ou mão de obra em con- 
dição análoga à escravidão) e uma maior aten- 
ção com os detalhes - se os produtos são bio- 
degradáveis, com embalagens recicláveis, se 
contêm componentes que possam prejudicar o 
meio ambiente (como as microparticulas plás- 
ticas nos esfoliantes, por exemplo), entre outras 
exigências. Quem acredita que ainda não con- 
segue incorporar práticas mais drásticas, como 
a produção reduzida de lixo e compras com seus 
próprios vasilhames, começa pela reciclagem: 
“Levo todo lixo seco para a reciclagem, pois 
meu bairro não tem coleta seletiva. Além disso, 
só compro algo novo se realmente for necessá- 
rio”, comenta a auxiliar administrativa Fernan- 
da Rebello, outra participante do grupo. 

Como Fernanda, tem muita gente colocan- 
do o pé no freio no ato de comprar. Já existe um 
movimento para isso, o chamado lowsumerism, 
que se baseia na redução do consumo a partir 
de ações como compartilhar, fazer seus pró- 
prios produtos, consertar, trocar e reaproveitar. 
O termo vem das palavras low (baixo) e consume- 
rism (consumismo), e é um estímulo à reeduca- 
ção no cotidiano, a fim de diminuir o impacto 
de nossas ações no planeta. Essa busca tem in- 
fluenciado até a moda, com o slow fashion (que 
é a redução no consumo das roupas), o deba- 
te constante sobre os modos como as peças são 
feitas e o combate ao uso da mão de obra análo- 
ga à escravidão. O slow fashion é uma antitese do 
fast fashion: um modelo de fabricação veloz, de 
roupas com material de baixa qualidade e pre- 
ço menor, o que só é possível quando as pesso- 
as que produzem aquilo são mal remuneradas. 

Outro movimento que está cada vez mais 
comum, inclusive por aqui, é a economia com- 
partilhada. São diversas as mudanças: utiliza- 
mos mais o streaming de músicas e filmes em vez 
de comprar mais CDs e DVDs, alugamos casas 
de pessoas quando viajamos e pegamos caro- 
nas solidárias. Compramos em brechós e troca- 
mos livros e outros produtos, além de comparti- 
lhar o conhecimento e serviços. Muitas dessas 
ações contam com seus próprios aplicativos 


Para se adequar a essa realidade, mais atrelada aos valores e menos ao consumo, muita gente tem optado pelo 
compartilhamento de objetos ou de habilidades e tem se aberto para alternativas como as caronas solidárias 


para facilitar o processo, e basta dar uma olha- 
da na internet para ver as iniciativas que têm co- 
mo premissa esse tipo de partilha. 


As ações ditas sustentáveis podem, também, ul- 
trapassar os muros do nosso quintal e permear 
a relação com a cidade ê, dessa forma, influen- 
ciar a qualidade de vida. Basta observar quais 
as principais caracteristicas dos lugares que ad- 
miramos: muitos deles têm ruas limpas e arbo- 
rizadas; alguns até diminuíram o uso do carro 
e passaram a focar no trânsito de pessoas. E a 
predominância de arvofes e de canteiros é uma 
característica essencialde cidades que se preo- 
cupam com o bem viver de seus cidadãos. Mas 
essas iniciativas não precisam partir apenas do 
poder público, de algo que vem de cima para 
baixo. Algo que está emvoga é o pensamento de 
que podemos construir a cidade que queremos. 
Em Salvador, por exemplo, a jornalista Dé- 
bora Didonê criou o movimento Canteiros Co- 
letivos, que busca inspirar grupos de pessoas 
de diversos bairros a fazer intervenções urba- 
nas de jardinagem e artê no espaço público. São 
praças, canteiros e areas abandonadas que re- 
cebem ações criativas غ‎ artísticas e também o 
plantio de mudas de várias espécies. O movi- 
mento nasceu em 2012,a partir de um grupo de 
discussões sobre o futuro de Salvador e a ocupa- 
ção das ruas da cidade. “Comecei a refletir so- 
bre isso. Eu já tinha vontade de ocupar espaços 
ociosos e mal cuidados da cidade, de fazer inter- 
venções de jardinagem, As coisas foram se jun- 
tando, e consegui encontrar um grupo que tinha 
essa força e vontade de estar na rua”, explica. 
O grupo é constituído de voluntários e já re- 
alizou parcerias com diversas instituições para 
as ações nos espaços públicos. Também pro- 
move oficinas e já possui um berçário de mu- 
das, que recebe doações a serem reproduzidas 
e plantadas nos lugares por onde o movimento 
passa. “A gente vem procurando tornar o Can- 
teiros Coletivos um movimento autossustentá- 
vel, sem a formalização burocrática de se trans- 
formar numa instituição”, completa Débora. O 
Canteiros, como tantos outros projetos, tem 
dificuldade de arrecadar recursos, mas sua 


extensão já ultrapassou os grupos que vão até 
os terrenos que serão revitalizados. Comunida- 
des dos arredores acabam por seguir o exemplo 
e cuidam, eles mesmos, desses locais. Em Ama- 
ralina, um dos bairros onde o movimento já es- 
teve, Débora conta que, durante um encontro, 
um morador da comunidade, Álvaro Assunção, 
aproximou-se e perguntou o que precisava fazer 
para manter o canteiro. Ele, então, mobilizou as 
pessoas do bairro e montou sua própria equipe, 
que até hoje cuida do espaço. Antes de tudo isso 
acontecer, o local era alvo de entulhos. 

Para a idealizadora do Canteiros, nós nos 
desconectamos da relação com o lugar onde vi- 
vemos: “Em geral, achamos que tudo o que es- 
tá relacionado ao espaço público precisa de um 
funcionário ou do governo local para cuidar. A 
gente não se enxerga participando do proces- 
so de construção da cidade”. Concordo. O nos- 
so hábito é de não nos responsabilizarmos pela 
calçada na frente do prédio, nem pela água que 
vaza na rua, nem pelo jardim destruído na pra- 
ça da frente e que deu lugar a um depósito de li- 
xo dos moradores dos arredores. Aprendemos 
a pensar na sustentabilidade como algo que va- 
le apenas da porta de casa para dentro. 

Cuidar da cidade, fabricar os próprios pro- 
dutos de limpeza, se dedicar à compostagem, 
reciclar... Tudo isso parece, às vezes, tarefa de- 
mais, principalmente quando já se tem muitas 
responsabilidades diárias. Mas, pelo menos pa- 
ra mim, a vida precisa ser um pouco mais do que 
eu faço ou como vivo dentro do meu apartamen- 
to ou no escritório. Sigo tentando aprender mais 
- e não esquecer de colocar minha ecobag e o 
guardanapo de pano dentro da bolsa. Pelo me- 
nos tenho uma primeira vitória: o rapaz que pe- 
sa a carne no açougue do supermercado já pa- 
rou de me perguntar o que ele precisa fazer e de 
chamar o gerente para explicar que vou colocar 
as carnes nas vasilhas, em vez de usar pratos de 
isopor. Hoje ele simplesmente diz: “Ah, eu lem- 
bro de você, é a moça dos potes”. 


ALINE CRUZ € jornalista e ilustradora, adora tra- 
balhar perto de suas mudas de manjericão e está 
estreando nas páginas de VIDA SIMPLES. 
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Tente de novo 


Há momentos em que a vida nos coloca diante de uma bifurcação. 
Dai temos de decidir se damos um voto de confiança às pessoas e 
aos sonhos ou se apostamos nossas fichas em novas histórias 


LÚCIA SE ABRIU para um novo amor após o di- 
vórcio. Vera entrou na faculdade assim que as 
filhas adultas agarraram seus diplomas. Mara 
voltou a dirigir depois de uma temporada lon- 
ge do volante. Tatiana reatou uma antiga ami- 
zade graças a uma conversa regada a lágrimas e 
abraços. Os nomes dessas personagens são fic- 
tícios, mas suas histórias, reais. Você provavel- 
mente conhece alguém que deu uma segunda 
chance a amigos, parceiros, hobbies e estudos. 
Talvez você mesmo já tenha feito isso. Mas, afi- 
nal, o que colhemos quando recomeçamos uma 
história do zero? “Ganhamos a possibilidade de 
resgatar um sonho significativo”, afirma Lidia 
Aratangy, terapeuta de casais e família, autora 
da obra O Anel Que Tu Me Deste (Artemeios). Já 
a psicóloga Celina Figueiredo, especialista em 
psicologia do budismo, vê em cada nova inves- 
tida um exercício libertador. “Quando damos 
uma segunda chance a alguém ou a uma situ- 
ação, passamos a olhar o outro e a nós mesmos 
de forma diferente”, diz ela. 

Essa lógica, destaca Celina, compreen- 
de a essência do budismo. “Os seguidores de 
Buda buscam a liberdade interna, ou seja, não 
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deixam que a mente se prenda a padröes condi- 
cionados”, explica. Logo, mudar de idela, redi- 
recionar o ângulo de visão, desbravar horizon- 
tes inexplorados, enfim, começar a acreditar no 
potencial de regeneração da vida € uma forma 
de escrever nossa trajetória com um pouco mais 
de fluidez. “Temos de prestar atenção ao fres- 
cor de cada dia e aos ciclos de renovação da na- 
tureza. Dessa maneira, aprendemos que aquilo 
que hoje faz sentido amanhã pode não mais fa- 
zer, e vice-versa”, diz Celina. 


Questão de limite 

Persistir, se reinventar, se refazer e sonhar são 
habilidades que dominamos. “Uma das nossas 
características mais marcantes é a capacida- 
de de recusar o que parece não ter alternativa”, 
afirma o filósofo e professor titular da Pontifícia 
Universidade Católica de São Paulo (PUC-SP) 
Mario Sergio Cortella, autor de Não Nascemos 
Prontos! Provocações Filosóficas (Vozes), entre 
outras obras. Na busca por soluções, ele explica, 
o inconformismo ativa em nós o que podemos 
chamar de fome de jogo. Uma vez acomodadas 
na mesa de apostas, usamos nossas fichas por » 


- Campo minado 


vidasimples 37 


Para mudar de atitude, é preciso, antes, 
compreender por que teimamos em ouvir 
sempre a mesma música. Sem esse 
reconhecimento, fica difícil trocar o disco 


rodadas seguidas. A esperança nos mantém ali, 
soprando em nossos ouvidos que seremos ven- 
cedores. “Não há limites quando acreditamos 
na causa pela qual lutamos. Só não recorre à se- 
gunda, à terceira, à quarta chance quem desis- 
tiu”, ele defende, se apoiando no exemplo clás- 
sico de Thomas Edson, criador da lâmpada. 
“Ele errou 1430 vezes antes de conceber sua in- 
venção e não esmoreceu.” 

Mas, como qualquer jogador sensato, preci- 
samos reconhecer também o momento exato de 
abandonar o páreo. “Claro que há a persistên- 
cia tola, aquela que não traz resultados satisfató- 
rios. Porém, enquanto você enxergar possibili- 
dades, deve insistir”, opina Cortella. A terapeu- 
ta Lidia Aratangy, ao contrário, prefere traduzir 
ao pé da letra a expressão segunda chance. “Pa- 
ra ser de fato uma segunda cartada, ela precisa 
apresentar uma condição nova, porque, se for 
igualzinha à da última vez, vai dar no mesmo 
lugar”, alerta Aratangy. Isso quer dizer que, se 
você decidiu voltar a estudar, essa vontade de- 
ve vir acompanhada de uma disposição bem di- 
ferente daquela que o fez aposentar os livros lá 
atrás, por exemplo, por falta de ânimo ou de dis- 
posição. “Do contrário, a desistência vai nova- 
mente se repetir”, ela avisa. 

O mesmo raciocínio pode ser aplicado aos 
relacionamentos amorosos. Aceitar as súpli- 
cas do parceiro ou da parceira e reatar a relação 
é válido quando o outro elaborou, verdadeira- 
mente, uma proposta inédita para a retomada 
daquilo que cultivavam juntos. Agora, se o ou- 
tro oferece apenas mais do mesmo, vale a pena 
ficar com o pé atrás. “Se você tomou um mes- 
mo analgésico três vezes e ele não fez efeito, não 
adianta tomar a quarta, melhor mudar de remé- 
dio”, compara a terapeuta. 
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Ponto final 

Repetir o mesmo padrão de comportamento, 
além de cansativo, enfraquece a forma de nos 
posicionarmos no mundo. Nessas horas, agimos 
como a mãe que só sabe fazer ameaças diante 
das estripulias dos filhos e nunca providencia a 
correção justa e necessária. “Quando ficamos 
presos a uma ideia, nos enrijecemos e nossa 
energia é rapidamente consumida por esse es- 
tado mental”, esclarece Celina. 

Eis o problema. Por medo da mudança, de 
seguir em um território desconhecido, muitas 
pessoas permanecem presas a uma história há 
muito desgastada ao invés de se abrir para no- 
vas possibilidades. E, nesse meio tempo, se re- 
cusam a ver os inúmeros sinais que a vida nos dá 
de que aquela situação está se arrastando além 
da conta. “É preciso coragem para encerrar 
uma história antiga. Por isso, é muito comum 
nos agarrarmos ao que já conhecemos, mesmo 
que não seja bom. Adaptamo-nos ao terreno e 
ali permanecemos. Afinal, sabemos onde ficam 
seus buracos e suas minas, e mais, sabemos en- 
tortar o pé para não pisar neles”, ilustra Lidia. 

Para fugir dessa posição de descrédito pe- 
rante os outros e nós mesmos, temos de apren- 
der a sustentar nossas posições com bastante 
firmeza. Mas, para mudar de atitude, é preci- 
so, antes, compreender por que teimamos ou in- 
sistimos tanto em ouvir sempre a mesma músi- 
ca repetidamente. Sem esse reconhecimento, 
dizem os especialistas, fica difícil trocar o dis- 
coese abrir para o novo, para novas melodias e 
tons. “Muitos sentem medo de se desapegar não 
só de pessoas e de situações mas do hábito de 
agir sempre da mesma maneira”, observa Ce- 
lina. Segundo ela, esse ciclo vicioso só é inter- 
rompido quando olhamos para dentro de nós » 
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Não adianta distribuir votos de confiança 
sem reconhecer a veracidade de nossas 
intenções. Do contrário, corre-se o risco 
de vestir a carapuça do bom samaritano 


e conseguimos responder a três perguntas cru- 
ciais: O que eu posso hoje? O que eu quero ho- 
je? Do que eu preciso hoje? 

De tempos em tempos, aconselha Lidia, 
também é saudável vasculharmos “os baús de 
nossas renúncias”, aquele cantinho escondido 
onde depositamos os sonhos alimentados mas 
não realizados. “Vivemos de acordo com uma 
escala de prioridades móvel, já que as circuns- 
tâncias e as pessoas mudam. A chegada de um 
filho, por exemplo, transforma muita coisa”, 
exemplifica. Cientes disso, devemos reorgani- 
zar nossa casa interior sempre que ela estiver 
entulhada de desejos - vivos e mortos. Como? 
Identificando os projetos que ainda pulsam den- 
tro de nós e, por isso, merecem uma segunda 
chance e descartando os que perderam a razão 
de ser. “Quando nos dispomos a fazer essa sele- 
ção, ganhamos a coragem de desligar os apare- 
lhos que mantêm vivo um sonho há muito mori- 
bundo, mas que a gente se recusa a deixar mor- 
rer por medo ou apego e que, muitas vezes, está 
canalizando parte de nossa atenção”, afirma Li- 
dia. Em troca, ela garante, liberamos toneladas 
de energia que podem, agora, ser canalizadas 
para esferas mais significativas da nossa vida. 


Justo ou bonzinho? 

Quando estamos face a face com nossos pares, 
atuando no jogo das relações, temos de fazer um 
outro tipo de avaliação. Dessa vez, diante do es- 
pelho. Não adianta sairmos por aí distribuindo 
votos de confiança sem antes reconhecermos, 
de fato, a veracidade de nossas intenções. Do 
contrário, corremos o risco de vestir a carapuça 
do bom samaritano. “Aceitar tudo o tempo to- 
do, ou seja, ser altruísta ao extremo, indica fra- 
gilidade e insegurança. O atrito faz parte da vida 
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social e das relações. E quem não se deixa mar- 
car por ele é porque está tendo envolvimentos 
superficiais”, diagnostica Cortella. 

Essa postura também é perigosamente se- 
dutora, aponta Lidia Aratangy, pois a pessoa 
tende a se sentir superior em relação às outras 
que estão ao redor. “O bonzinho assume o papel 
daquele que sempre compreende, que perdoa 
com facilidade.” Mas será que esse perfil existe 
de verdade? “Essa relação é desigual, pois quem 
sempre estende a mão atua como vitima e co- 
loca o outro eternamente na posição de algoz. 
Quando temos esse tipo de atitude, não esta- 
mos olhando para nossas próprias limitações”, 
complementa Celina. 

Em matéria de reconciliação, se o discurso 
persegue os louros da vaidade, então, automa- 
ticamente, se desvia do propósito original - a re- 
construção de um vínculo. “O verdadeiro per- 
dão é humilde”, enfatiza Lidia. Ou seja, quem 
perdoa com o coração não precisa de plateia. 
Aliás, vale frisar, perdoar é uma missão incri- 
velmente difícil para boa parte de nós. Como, 
então, relevar uma ofensa, dissolver uma má- 
goa que tanta dor causou no passado? “O único 
caminho é conseguir reconhecer que, se você 
estivesse naquela situação, provavelmente te- 
ria feito o mesmo que a pessoa, pois somos hu- 
manos e compartilhamos as mesmas fragilida- 
des e inseguranças”, propõe Lidia. 

Para a psicóloga Celina, a trilha do perdão 
tem um nome profundo e transformador: com- 
paixão. “Quando julgo o outro, o coloco dentro 
de uma caixa de qualificações. Ao passo que, 
quando o perdoo, me liberto dos estereótipos 
e passo a me relacionar com a humanidade que 
reside na pessoa. Com isso, reconheço também 
a minha própria humanidade.” m 
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Pessoas desagradáveis 


Situações que não me fazem bem 


Medo do novo e do desconhecido 


Apego ao que foi vivido 


2 


Libertar-se de momentos que já findaram e desapegar do que foi vivivo. Assim, a gente começa a se mover rumo à mudança 


Como superar o fim 


A vida é cheialde despedidas. De um amor que acaba, da casa 
antiga, do emprego que perde a graça. Lidar com cada adeus nos 
traz coragem para criar caminhos e seguir só com o que importa 


O IMENSO BAÚ da mitologia guarda a história de 
Orfeu, eximio cantor e totador de lira, dilacera- 
do pela morte de sua amada, Eurídice. Incon- 
formado, ele desce ao mündo dos mortos a fim 
de resgatá-la da posse de Hades, deus dos es- 
tratos inferiores. Seu canto era tão belo e como- 
vente que obteve permissão para trazer Eurídi- 
ce de volta, desde que respeitasse uma cláusula: 
ele não poderia olhar pata a esposa, que cami- 
nharia às suas costas, atğalcançarem à superfi- 
cie. À beira da luz, entretânto, Orfeu torce o pes- 
coço e, em segundos, perde sua companheira. 
Permaneceu inconsolável até o fim de seus dias. 

Dramática, como é de se esperar das nar- 
rativas gregas - espelhas das sagas humanas 
-, essa lenda retrata a nossa dificuldade de di- 
zer adeus. E não só no que se refere aqueles que 
amamos e que vão embdra para sempre. É que 
não somos bons para lidar com a problemática 
da finitude. Assim, temos dificuldades, guarda- 
das as devidas proporções, em lidar com o tér- 
mino de um relacionamehto ou de uma boa fase 
de vida, à mudança profissional ou de endereço. 


São sucessivos finais vividos, muitos alheios à 
nossa vontade, e todos inerentes à nossa exis- 
tência. Não dá para escapar da transitoriedade, 
embora, ao contrário de Orfeu, não seja preciso 
arrastar vida afora os espinhos do pesar. 

O consultor educacional José Ricardo Croc- 
co não chegou a visitar o inferno de Hades, mas 
teve um fim de ciclo bem espinhoso. Depois de 
atuar por dez anos na área de design gráfico, 
Crocco passou por uma crise que atingiu não só 
a carreira mas a saúde, a família e o casamen- 
to. Por dois anos, se viu completamente perdi- 
do e confuso em relação a qual caminho seguir. 
“Estava sem rumo, mas a intuição me dizia para 
prosseguir assim mesmo”, conta. Não foi fácil se 
desapegar de suas certezas, cenários e afazeres 
conhecidos e enxergar que aquele período ha- 
via terminado. No entanto, via dentro de siuma 
fagulha tenaz o bastante para animar sua cren- 
ça em dias melhores. “Percebi que só o dinhei- 
ro não justificava tanto desgaste físico e emo- 
cional. Senti necessidade de buscar mais sen- 
tido na forma como empregava meu tempo e » 
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É preciso viver todas as etapas que uma perda implica. O sentimento de perda, a ansiedade rumo ao novo e até a nostalgia 


interagia comb mundo”, diz. Depois de muito 
tatear, se questiönar, meditar e ainda suportar a 
pressão de amigos e familiares, Crocco, enfim, 
encontrou o qué procurava. “Percebi que traba- 
lhar com educação me fazia pleno. Então, com 
base na minha vivência prévia com meditação 
e outras correntes terapêuticas, criei um proje- 
to de autoconhecimento voltado para alunos do 
ensino médio”, tonta, radiante. A iniciativa, se- 
gundo ele, mais ampla e profunda do que a tra- 
dicional orientação vocacional, se chama Guia 
Projeto de Vida (GPV), que ele aplica em colé- 
gios da capital paulista. 

Quase sempre, como no caso de Crocco, o 
que vem depois de um conflito é, de fato, a re- 
solução dele. Mas encerrar um ciclo sem olhar 
para trás nunca é um gesto banal ou indolor. 
Faz parte mesmo. Segundo Viviane Mosé, filó- 


Todos nós nos guiambs por uma 
marca que é a certeza da morte. 

Logo, sofremos não só pela falta vivida 
naquele momento específico mas pela 
perda em si que caracteriza a vida 


sofa e psicanalista capixaba, é tão penoso assis- 
tir ao escoar detoisas, pessoas e situações por- 
que, em nosso ihtimo, nunca lamentamos uma 
perda isolada. “Todos nós nos guiamos por uma 
marca que é a cêrteza da morte. Logo, sofremos 
não só pela falta vivida naquele momento es- 
pecífico mas pela perda em si que caracteriza a 
vida”, afirma. Segundo ela, o fim imposto pelo 
presente remete ao caráter provisório de tudo e 
de todos, inclusive de nós mesmos, seres de pas- 
sagem. Na visão da psicanalista Lidia Aratangy, 
de São Paulo, aidureza desse processo está em 
aceitar que umğ parte nossa morre junto com o 
que se vai, gerando nostalgia. Mesmo mudan- 
ças para melhor nos provocam esse sentimen- 
to, ela sublinha, “Quem sai do imóvel alugado 
e ruma para a cása própria não está livre de sen- 
tir nostalgia. Afinal, o que foi vivido numa resi- 
dência parece que impregna as paredes e os es- 
pagos. Sáo pedacos nossos que váo ficando pelo 


caminho”, diz. Seria caso de preocupagáo se o 
aprego excessivo pelo passado se convertesse 
em paralisia. “Esse quadro sinaliza muito mais 
um medo do novo e do desconhecido do que um 
apego ao que foi vivido”, pondera Lidia. 

Ora, se a existéncia se alimenta de finais e 
recomeços e a natureza está aí para ilustrar com 
perfeição essa dinâmica, há como se preparar 
para os desfechos que nos aguardam? “A cada 
chamado da vida, o coração deve estar pron- 
to para a despedida e para um novo começo”, 
disse o escritor e poeta alemão Hermann Hes- 
se (1877-1962). Sua colega de ofício, a america- 
na Elizabeth Bishop (1911-1979) também en- 
dossava a afirmativa. Como expressou nos ver- 
sos de A Arte de Perder, não há mistério algum 
nessa contabilidade. Ainda mais se nos acostu- 
mássemos a perder “um pouquinho a cada dia”: 
chaves, a hora, a conexão do voo, uma casa, um 
amor. À aceitação de cada minúscula perda co- 
tidiana, pregava a artista, nos prepararia para a 
despedida maior. “Mesmo perder você (a voz, 
o riso etéreo que eu amo) não muda nada. Pois 
é evidente que a arte de perder não chega a ser 
mistério por muito que pareça muito sério”, es- 
creveu em referência à morte de sua compa- 
nheira Lota de Macedo Soares (1910-1967), ar- 
quiteta autodidata que planejou o Parque do 
Flamengo, no Rio de Janeiro. 


Uma lenta digestão do fim 

Ocorre que, fora do papel, nunca estamos total- 
mente prontos para encerrar uma etapa e inau- 
gurar outra, diz Lidia. “O processo não é neces- 
sariamente racional, nem inteiramente cons- 
ciente. Isto é, não se “chega a uma conclusão”, 
como no final de um raciocínio lógico”, esclare- 
ce. No entanto, a retomada é perfeitamente pos- 
sível, apesar de abarcar tantos pesares. “Quan- 
do esse processo é vivido com todas as emoções 
que a ruptura provoca (sentimentos de perda, 
ansiedade quanto ao novo, nostalgia de boas 
lembranças etc.), o ciclo se encerra automatica- 
mente e a gente pode tocar a vida”, assegura. E, 
quanto mais funda for a entrega à travessia, ou 
seja, quanto maior a abertura para chorar, pur- 
gar e depurar sentimentos e lembranças, maio- 
res são as chances de chegar à outra margem » 


vida simples ك4‎ 


an 
نه‎ 
x“. 
= 
2 
2 
q 
E 
E 
“o 
Q 
E 
o 
+ 
v 
” 
o 
+ 
c 
e 
نه‎ 
5 
iLə) 
n 
o 
E 
o 
5 
- 
n 
n 
g 
[e] 
“o 
+ 
© 
Li 
d 
D 
5 
o 
a 
© 
yo] 
.— 
E 
q 
a 
q 
- 
o 
> 
o 
© 
o 
SS 
o 
“o 
o 
kəl 
o 
ye] 
o 
+ 
ع‎ 
o 
> 
q 
o 
2 
o 
[e 
20 
ET) 
局 
q 
- 
€ 
V 
“© 
e 
o 
© 
o 
3 
- 
c 
o 
Q 


Se você impede com 
superprotege as dore 
sofre na vida, está protluzindo um ser 


” verdadeiramente disponível para o que vier. 
“Só conseguimos seguir adiante se esses epi- 
sódios e situações forem vividos até que essas 
emoções se gastem. Então podemos rememo- 
rá-los sem sofref tudo de novo”, explica. 
Viviane 1130 50 endossa essa percepção co- 
mo ilumina a fateta fértil do sofrimento. “Se 
você impede, pür meio de medicação psiquiá- 
trica, ou disfarça, pela superproteção, as dores 
que uma pessoağofre na vida, está produzindo 
um ser incapaz, impotente, porque é da vonta- 
de de superar a perda que vem a potência de ca- 
da um”, afirma. Mas, caso uma pessoa se sinta 
vencida por essa avalanche, o melhor a fazer € 
buscar o apoio dê um analista ou terapeuta. “Na 
terapia, devolvemos as emoções do passado ao 
seu lugar verdadeiro, em vez de ficar tropeçan- 
do nos restos de antigas emoções rejeitadas”, 


edicação ou 
que uma pessoa 


pontua Lidia. Por outro lado, pode ser que a re- 
siliência, comum a todos os indivíduos, se en- 
carregue de refazer e ressignificar histórias. “Há 
na maioria de nós a resiliência natural que se ali- 
menta da resolução ‘vou me tornar uma pessoa 
melhor a partir dessa perda”, garante Viviane. 

Lanna Collares, artista visual e escritora, 
fez da expressãocriativa seu caminho de supe- 
ração. Abalada pelo término de um relaciona- 
mento, ouviu da mãe que aquela ferida levaria 
pelo menos seis meses para cicatrizar. Pensou: 
como aproveitar fla melhor forma esse tempo e, 
sobretudo, essa experiência? Ora, fazendo arte. 
Assim nasceu o thmblr “180cartazesprasairda- 
fossa”, canal onde publicou cartazes acompa- 
nhados de vided ou de música escolhidos por 
serem gatilhos de sentimentos bons. “Precisa- 
va engrandecer ssa dor, fazer com que ela dei- 
xasse de ser intifospectiva e passasse a ser do 
mundo”, lembra, Apesar de ter cumprido seu 


“cronograma”, Lanna diz não acreditar em re- 
generação completa. “Ninguém se refaz por in- 
teiro, sempre fica uma dor, uma música que é 
melhor não ouvir, um bar onde é melhor não en- 
trar. Refazer-se envolve muito mais que esque- 
cer alguém, envolve muito mais que 180 dias”, 
diz. “Encontrei um novo amor, mas ele não é 
uma superação de outro. Amores serão sempre 
amáveis, completamente diferentes”, acredita. 
Os cartazes viraram camisetas, trouxeram ami- 
zades e novos projetos. Nada mal para algo que 
começou com tantas lágrimas. 

Igualmente disposto a transformar o pade- 
cimento numa experiência plena de significa- 
do e transcendência, o escritor, editor e jorna- 
lista americano Will Schwalbe bolou um “mé- 
todo” formidável para acompanhar a travessia 
de sua mãe, vítima de cáncer. Na obra O Clu- 
be do Livro do Fim da Vida (Objetiva), ele conta 
como ambos aproveitaram as sessões semanais 
de quimioterapia, ao longo dos dois derradeiros 
anos, para não só conviver como trocar impres- 
sões sobre livros e, especialmente, sobre a vi- 
da que escorria às margens da ficção. A propos- 
ta soou bem, já que Mary Anne fora voluntária 
em países em guerra e, contra todas as probabi- 
lidades, se engajou na campanha de montar bi- 
bliotecas itinerantes nesses locais. Era amante 
da literatura. E, graças tanto ao interesse quan- 
to à fibra espiritual mútuos, ambos souberam te- 
cer momentos preciosos na cafeteria do hospi- 
tal, na sala de quimioterapia e nos corredores, 
sempre frios e deprimentes. Contudo, em vez 
de a tristeza solitariamente tomar conta desses 
espaços, outra possibilidade foi preenchendo o 
que poderia ser somente vazio e angústia. “Os 
romances nos proporcionaram um meio de dis- 
cutir algumas das coisas que ela ou eu estáva- 
mos enfrentando”, escreve Schwalbe. Fé, fami- 
lia, esperança, confiança, intimidade, coragem, 
gratidão. Muitos foram os temas e os sentimen- 
tos aflorados por esse clube da leitura compos- 
to de apenas dois ilustres membros. Para a mãe 
e para o filho, o único jeito possível de colocar 
em perspectiva a relação e de se reconfortarem 
diante da despedida-mor, ainda por cima, ins- 
pirando outras pessoas a celebrar a vida, muito 
mais do que digerir a morte. = 
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ILUSTRAÇÕES CHRISTOPH KADUR/ISTOCK 


Um 


NOVA YORK, definitivamente, fi 
entre meus lugares preferidos. 
tem a elegância arquitetônica de 
ris, nem o sex appeal de San Fran 
co, muito menos a beleza na 
do Rio de Janeiro. Suas calçadas 
sempre lotadas de gente que a 
rápido ignorando os demais e 
xo que aguarda ser recolhido. 
é uma cidade que se notabiliza 
la limpeza, há paredes pichadas, 
carros buzinam, as sirenes são 
tridentes, os garçons e vendedo 
não são necessariamente simpáti 
e você pode ser roubado pelo mo 
rista do táxi, que é um sujeito que 
tá nesse trabalho só até ser cha 
do para o elenco do próximo suc 
so da Broadway. Mas é Nova Yor 
pronto. A cidade que tem uma en 
gia que não pode ser encontrada 
nenhum outro lugar do mundo. 
Além disso, tem as pessoas. 
moram alguns dos tipos mais in 
ressantes com quem já tive a opo 
enidade de interagir, às vezes de 


“Ə quase um esbarr 


rink em Nova York 


Ha um mômento em que tudo muda. Entretanto, esse 
momento é apenas aquele em que a mudança é percebida. 
Ela já existia, você é que não se deu conta antes 


TEXTO Eugenio Mussak 


Um desses casos foi um jovem ma- 
gro de cabelos encaracolados. Ami- 
go de amigos, Malcolm me foi apre- 
sentado como sendo colunista da re- 
vista The New Yorker. Era um final de 
tarde agradável de uma sexta-feira 
do mês de maio, e a primavera no 
Hemisfério Norte deixa as pesso- 
as mais alegres e falantes. Uma ex- 
citação toma conta dos ambientes 
quando o final de semana se aproxi- 
ma, e com ele os shows nos incontá- 
veis teatros da Broadway e, melhor, 
da Off-Broadway, que são aquelas 
casas originalmente consideradas 
“periféricas”, por estarem fora do 
perímetro compreendido entre as 
ruas 40 e 54, e entre a sexta e a oi- 
tava avenidas- chamado Broadway 
Box, o que inclui a Times Square e 
boa parte da própria “enviesada” 
Broadway Avenue. 

Atualmente a denominação Off- 
-Broadway tem menos a ver com a 
localização do teatro e mais com 
seu tamanho e com o custo de su- 
as produções e dos ingressos. E foi 


justamente em um bar próximo ao 
Laura Pels Theatre, nA West 44th 
Street, enquanto aguar 
são das 19h30 - ou 7:30 P 
os americanos preferem -, que aca- 
bei tomando um coquetel feito com 
uísque, vermute doce e gotas de an- 
gostura, inventado na ilha, e por is. 
so mesmo apelidado de manhattan, 
com o jornalista de cabelos encara- 
colados e com meus amigos. 

Ele estava em evidência por um 
artigo que havia publicado recente- 
mente. A The New Yorker é uma re- 
vista semanal fundada em 1925 que 
se transformou em um patrimô- 
nio cultural de Nova York. Dedica- 
da, originalmente, a temas ligados 
a cultura e arte, com foco na cida- 
de, transformou-se em um veículo 
abrangente de crítica, com penetra- 
ção que superou os limites da cida- 
de, do país e do próprio continente. 
Seus colunistas gozam de prestígio, 
e alguns deles se tornaram mundial- 
mente famosos, por seus artigos, li- 
vros ou intervenções artísticas, » 
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» como Truman Capote, Hannah 
Arendt, Elizabeth Bishop e Woody 
Allen. Malcolm Gladwell ainda não 
estava nessa lista, mas pediria licen- 
ça para entrar nela após a publica- 
ção de seus livros, alguns anos de- 
pois daquele encontro. O primeiro 
deles teria o mesmo nome do tal ar- 
tigo - The Tipping Point, que no Bra- 
sil foi publicado em 2009 com o ti- 
tulo O Ponto da Virada. 

O artigo, veiculado em 1996, 
era sobre a queda das taxas de vio- 
léncia nos bairros pobres de Nova 
York, que tinha um novo comissá- 
rio de polícia chamado William J. 
Bratton, a quem se atribuía a mu- 
dança tão bem-vinda em uma cida- 
de considerada violenta. Até aí, na- 
da de novo. Um texto a mais sobre o 
tema. Só que o jovem colunista lan- 
çava um novo olhar sobre o fenôme- 
no: a ciência social das epidemias. 

Segundo suas observações, al- 
guns fenômenos parecem mudan- 

as repentinas, instantâneas, mas 
verdade são resultado de um 
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processo lento, que começou mui- 
to antes, e que foi se avolumando 
até ser, finalmente, percebido. A es- 
se momento da percepção, quando 
a relevância do fato atinge uma pro- 
porção que o transforma em uma 
mudança real, o jovem colunista 
chamou de tipping point, o “ponto 
da virada”. Conversamos sobre isso. 

— Então, em sua opinião, não há 
mudanças instantâneas, tudo o que 
acontece de novo tem um longo pe- 
riodo de incubação, como os virus? 
- perguntei, curioso. 

— Bem, não vou dizer que não 
haja mudanças repentinas, teria 
que pesquisar mais para responder. 
O que eu disse é que, em sua maio- 
ria, as mudanças só parecem ser sú- 
bitas, mas já estavam acontecendo 
bem antes de se tornarem eviden- 
tes. É claro que estou me referindo a 
mudanças comportamentais, fenô- 
menos sociais. Isso é o que me inte- 
ressa nesse momento. 

— Você tem um exemplo disso? 

— Veja o caso dos sapatos Hush 


Puppies. Tiveram um “ponto da vi- 
rada” no início de 1995, quando sal- 
taram de menos de 30 mil pares pa- 
ra mais de 400 mil vendidos. A em- 
presa estava quase fechando e deu 
uma virada espetacular. 

Ele não tinha como ter percebi- 
do, mas eu mesmo estava usando 
um par de sapatos Hush Puppies, 
extremamente confortáveis, de ca- 
murça com solado de borracha leve. 
Ainda havia um furor sobre esses sa- 
patos meio cafonas que de repente 
viraram cult. Quem viajava para os 
Estados Unidos naquela época qua- 
se sempre recebia uma encomen- 
da de um amigo próximo: “Traz um 
Hush Puppies para mim?” 

— Então não foi um aconteci- 
mento súbito? Afinal aconteceu de 
repente, com data marcada. O que 
eles fizeram, uma campanha de pu- 
blicidade agressiva? 

— Esse é o ponto, meu caro. Não 
houve campanha publicitária, nem 
lançamento de um novo modelo, 
nada disso. O que aconteceu foi um 


Alguns fenômenos parecem mudanças 
repentinas, instantângas, mas na verdade 
são resultado de um processo lento 

que começou muito ahtes, e que foi se 
avolumando até ser, fihalmente, percebido 


fenômeno viral que não se sabe exa- 
tamente quando começou. O fatğ é 
que alguns jovens descolados conde- 
çaram a usá-los em festas, o que és- 
timulou outros a procurarem a mãr- 
ca, e de repente estava todo mundo 
usando. O hábito se alastrou como 
uma epidemia, sem que ningué 
tivesse feito um ato proposital. Às 
mudanças comportamentais cb- 
meçam assim, quietas, até que & 
plodem em algum canto. E, quer Sa 
ber, da mesma maneira como virğu 
moda, de repente vai deixar de sef. 


O momento da virada 

Ponto da virada. Essa é a questão. 
Mudanças quase sempre são assi 
começam devagar, vão se espalhah- 
do e, de repente, se tornam evide 
tes, muitas vezes irreversíveis. M&s- 
mo quando alguém diz: “A partir de 
segunda-feira vou mudar tudo, lar- 
gar o cigarro, começar uma atividê 
de física, cuidar mais da alimenta 
ção”, e realmente o faz (o que é Ñ- 
ro), na verdade já estava incubandb, 


cultivando essa ideia em seu inte- 
rior, convencendo-se da necessida- 
de e preparando-se para agir com re- 
lativa antecedência. Às vezes, anos. 

Mudanças instantâneas são re- 
lativamente raras. Todos falamos 
que o mundo modificou-se radical- 
mente naquela manhã do dia 11 de 
setembro de 2001. Verdade. Só que 
o que a maioria das pessoas não se 
dá conta é que o infame atentado 
aos simbolos americanos, principal- 
mente o World Trade Center, come- 
çou a ser gestado e preparado com 
cerca de dez anos de antecedência. 
E é justamente ai que se concentra 
a maior crítica ao governo america- 
noe a seu aparato de segurança, que 
não se deu conta de que o ovo da ser- 
pente estava sendo incubado. 

Onde devemos, afinal, concen- 
trar nossa atenção? Ao dia em que a 
mudança de fato ocorre ou à prepa- 
ração dela, que começa bem antes? 
Quando será mais fácil corrigir nos- 
sos prováveis erros: na ação ou ain- 
da no planejamento? 


Asrelações de causalidade exis- 
tem e são inexoráveis. Causalidade 
é uma relação entre dois eventos ses) 
parados por um intervalo de tempo, 
que pode ser medido por segundo 
ou por séculos: evento A e evento B. 
E é evidente que o B ocorreu em fun- 
ção do A. A percepção das rel 
de causalidade pode explica rm 
coisa na vida das pessoas, das em 
presas, da política, da história das 
nações. Nosso presente é uma con- 
sequência do que ocorreuno nosso 


passado, incluindo ai ndssa Fespon- 
sabilidade pessoal. 
Quem assistiu ao pri gpi- 


sódio do filme A Era do ) 
certeza lembra do simpáticd 
lo, que é uma figura paralela à 
ma principal. Ele não participa da 
história central, tem seus próprios 
interesses (acumular avelãs) e nun- 
ca interage com os demais persona- 
gens. Entretanto, já na primeira ce- 
na, ele dá um espetacular exemplo 
de como a ação de um único indi- 
víduo pode repercutir na vida de » 
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Ponto da virada. Essa é a questão. 
Mudanças quase sempre são assim, 
começam devagar, vão se espalhando 
e, de repente, se tornam evidentes, 


muitas vezes, irreversíveis 


todos os outros, por mais impro- 
E el que isso possa parecer em um 
“primeiro momento. 

Ao tentar enterrar uma avelá, 
o esquilo provoca, no solo gelado, 
uma fissura que se alastra, sobe a 
encosta de uma montanha e termi- 
na por dividi-la ao meio, provocan- 
do o deslocamento de imensas mas- 
sas de gelo, o que quase o esmaga e 
modifica a paisagem. A cena tem a 
intenção de ser engraçada, e real- 
mente é. Mas também transmite 
uma mensagem: a repercussáo dos 
atos, as relações de causalidade, os 
pontos da virada e seus precursores. 

Sempre é bom lançar um olhar 
sobre a repercussão de nossos atos, 
sobre a dimensão da responsabilida- 
de dos que detêm o poder e sobre a 
“indignação de quem vê destinos de 
pessoas, cuidadosamente planeja- 
dos, serem atropelados pela inter- 
ferência de outras pessoas. A cena 
desse filme é apenas uma caricatu- 
ra dessa realidade - uma ação com 
graves consequências. 
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Causa determinante 

O Nobel de Literatura Gabriel Gar- 
cia Marquez é autor de um livro cha- 
mado Crônica de Uma Morte Anun- 
ciada. Na obra do genial colombia- 
no, um jovem chamado Santiago 
Nasar é morto pelos irmãos de uma 
moça chamada Ângela Vicário, sob 
pretexto de que ele a havia deson- 
rado, o que era mentira dela. O in- 
cógnito narrador da história anun- 
cia que, se ela não fizer o desmenti- 
do, a tragédia se consumará, como 
de fato aconteceu. Ângela se omite, 
e Santiago morre. Quantas tragé- 
dias, grandes e pequenas, tiveram 
seu anúncio tão escancarado quan- 
to ignorado? Você se surpreenderia 
com esse número. 

Os especialistas em aviação di- 
zem que o acidente com o Boeing 
em Congonhas, na cidade de São 
Paulo, foi uma tragédia, mas não 
necessariamente uma surpresa. O 
avião não conseguiu parar na pista, 
tentou arremeter e caiu do outro la- 
do da rua, matando 300 pessoas e 


assustando o país. Podemos dizer 
que o acidente não foi uma surpre- 
sa, se atentarmos para o número de 
acontecimentos, denúncias e omis- 
sões que, meses antes, anunciavam 
as causas que culminaram na tragé- 
dia. Os especialistas - e apareceram 
muitos - insistiram em dizer que um 
acidente desse tamanho nunca tem 
uma causa única. Que se trata da so- 
ma de vários fatores que, em conjun- 
to, se potencializam e culminam em 
tragédia. É uma boa estratégia para 
pulverizar a responsabilidade, punir 
levemente algumas pessoas e aguar- 
dar que o tempo exerça sua função 
de esquecimento. 

Mas vamos estudar mais a fun- 
do essa questão. Faça você mesmo, 
leitor, uma análise de alguma coi- 
sa que deu errado em sua vida. Ten- 
te listar todas as causas envolvidas, 
e eu garanto que você vai chegar à 
conclusão de que causas reais fo- 
ram bem poucas, quando não ape- 
nas uma. Essa causa é chamada de 
causa determinante. 


Se houve outras, elas apenğs 
permitiram que essa se manifés- 
tasse - e por isso são chamadas de 
causas predisponentes. Só que, cb- 
mumente, dá-se mais valor a estas, 
porque elas são muitas, em geral 
pequenas, e podem ser distribuídas 
entre vários protagonistas, desvia 
do a atenção do foco central, do ve 
dadeiro responsável. Causas dete 
minantes são grandes e fortes, 
são criadas lentamente, por isso às 
vezes não são percebidas. E em geral 
são compensadas, por algum tempo, 
| pelo controle das causas predispb- 
nentes. Quando algumas dessas ©5- 
capam do controle, a bomba explö- 
de. O que determina o infarto sada 
genética, o colesterol a pressão al- 
ta; o que predispöe são o cigarro, o 
estresse e o sedentarismo. 

O que determina a falência de 
uma empresa são o passivo grande, 
o ativo pequeno e a impossibilidaç 
matemática da reversão; o que p 
ispõe são os erros de gestão, o d 
sánimo e a perda de credibilidade 


© 


De pouco adianta controlar a 
pressão alta e não parar de fumar. 
Da mesma forma, será desastro- 
sa uma campanha publicitária para 
uma empresa em que o custo de pro- 
dução é maior do que o de venda. De 
nada vai adiantar também culpar o 
médico pelo colapso do coração e o 
mercado pelo colapso da empresa. 

O acidente no aeroporto de 
Congonhas, em São Paulo, teve mui- 
tas causas predisponentes: a chuva, 
a falta do grooving, o peso do avião, 
o reverso desativado, e tantas ou- 
tras. Mas onde estaria a causa de- 
terminante? Provavelmente em al- 
gum espaço governado pela impre- 
visão, pela irresponsabilidade e pela 
falta de percepção de que qualquer 
ação terá uma repercussão futura - e 
de que, o que é muito pior, qualquer 
omissão também. 

No final, o número de inocen- 
tes será, em geral, maior do que o de 
culpados. E provavelmente isso es- 
tará certo, pois os inocentes não in- 
terferem nos fatos nem nos rumos. 


Quem poderia fazer isso são os 
derosos, que costumam esque 
que, sendo os inocentes impoten 
os poderosos deveriam ser pode 
sos porque são responsáveis. 


rendeu muitos pensamentos. O jor- 
nalista Malcolm Gladwell terminou 
por se transformar em um bem-su- 
cedido autor de best-sellers. Trans- 
formou o artigo The Tipping Point 
em livro, e depois publicou Blink, 
Outliers, e outros sucessos, todos 
baseados em pesquisas que revelam 
conclusões surpreendentes. Em to- 
dos joga com a ideia da causa e efei- 
to, fatores predisponentes e deter- 
minantes, causas internas e exter- 
nas, e por aí segue. Assim como o 
drink manhattan, o jornalista autor 
de livros é um sucesso. Que, defini- 
tivamente, não ocorreu por acaso. m 


Esse artigo faz parte da obra A Vida é 
Cheia de Curvas - Uma Reflexão Sobre 
as Mudanças e a Importância Delas. 
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Achados 


Sobre o envelhecer 


Livro recém-lançado da psicanalista Betty Milan traz uma reflexão 
profunda sobre a finitude da vida e a troca de papéis entre mãe e filha 


A FILHA QUE, UM DIA, precisa ser 
mãe da própria mãe. Esse é o mote 
de A Mãe Eterna. O livro é uma fic- 
ção, mas muitos fatos foram inspi- 
rados na convivência com a mãe de 
Betty Milan, dona Rosa, 98 anos, 
uma mulher forte e independente. 
Mas o tempo, esse implacável, foi re- 
duzindo os passos de Rosa. Escrever 
sobre essa fase foi a maneira que a 
psicanalista encontrou para lidar 
coma finitude e a troca de papéis. O 
resultado é um livro intenso e às ve- 
zes melancólico e doído. Emociona 
e nos faz refletir sobre o valor da vi- 
dae das relações. Conversamos com 
Betty Milan sobre isso. 


> 


Betty Milan precisou escrever 
para entender o envelhecimento 
e a proximidade da morte 
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O livro é uma forma de lidar com a 
proximidade da perda? Minha mãe 
foi uma fada na minha vida. Me deu 
liberdade de viver como eu preci- 
sava, embora eu tivesse ideias con- 
trárias às dela. Ter sido a filha dela 
foi uma incrível felicidade e, quan- 
do me dei conta de que ela ia indo 
embora porque já não tinha o mes- 
mo interesse no que eu estava viven- 
do, tive que escrever o livro para não 
me desesperar e para assumir o pa- 
pel de mãe da mãe. Foi dificil, por- 
que ela não queria abrir mão da in- 
dependência. Suportar o envelhe- 
cimento é o maior desafio, pois nos 
espelhamos nos nossos ancestrais e 
a decadência nos ameaça de morte. 


Em geral, nossa sociedade não fala 
sobre o envelhecer. Por que não 
olhamos para essa fase? As pes- 
soas negam a realidade do envelhe- 
cimento porque ela é dura demais. 
Nos sentimos escudados pelo ances- 
tral, e a partida dele - seja porque ele 
envelhece, seja porque ele vai em- 
bora-nos deixa desprotegidos. Ima- 
ginamos que a censura nos protege, 
mas a nossa única verdadeira pro- 
teção é a aceitação da realidade. 
Quem não se prepara para a morte 
sofre mais, e eu acho que falar dela 
é uma forma de evitar o sofrimento. 
Foi por isso que escrevi o livro. 


Qual o impacto desse livro para 
você? Refleti muito sobre a questão 
da longevidade e, no livro, eu com- 
paro a velhice extrema à doença ter- 
minal. Isso me obrigou a questionar 
a conduta dos médicos que tendem 


evıçÃo e Texto Ana Holanda 


a prolongar indefinidamente a vida, 
ela só vale a pena em determinadas 
condições. Ousei dizer com clareza 
que as pessoas devem ser ajudadas 
a morrer quando desejam isso. Sou 
contra a obsessão terapêutica e sou 
pelo suicídio assistido, que é uma 
forma de humanizar o nosso fim. O 
que interessa é não sofrer, e o médi- 
co não pode tentar vencer a morte. A 
função dele é cuidar da vida e ponto. 
Agora minha mãe tem 98 anos e não 
quer morrer, embora ela me pergun- 
te sempre quando vai embora. 


Como que vocé lida com o próprio 
envelhecimento? Sou resistente e, 
segundo dizem, pareço bem mais 
jovem do que sou. Isso também tem 
a ver com um esforço continuo para 
ficar bem, porque a dor física me es- 
preita. Sou obrigada a fazer bastan- 
te esporte. Por outro lado, como re- 
lativamente pouco, quase náo bebo 
e durmo bem. Ainda náo sei o que 
envelhecer significa verdadeira- 
mente. Só sei que náo quero viver 
quando perder a independéncia e 
náo puder mais escrever. Viver por 
viver náo me interessa. Temos que 
aprender a aceitar a morte e ensinar 
isso aos nossos queridos. 


A MÃE ETERNA - 
MORRER É UM 
DIREITO 


Betty Milan, 
Record, R$ 32,90 
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PEQUENAS COISAS QUE FAZ 


M A VIDA VALER A PENA 


PARA ALTERAR Q RUMO 


Uma seleção de livros para ajudá-lo em diversos momentos da vida e 
nas decisões de mudança de rota, como a maneira de se alimentar, os 
hábitos que você quer abolir, as tlüvidas de carreira ou relacionamento 


aa Carreira profissional 


© A insatisfação 
com o trabalho e € 
desejo de fazer algo 
novo. Foram esses 
os sentimentos 
que nortearam 

e. a trajetória da 

= jornalista Regina 

Hostin e que ela relata em 0 
o Hoje já Não Basta - O Que Você 
Ousaria Tirar (ou Incluir) em sua 
Bagagem de Vida?.“O livro conta 
o meu caminho em busca de 
sentido e culmina com uma jornada 


interna e muitas descobertas.” 

Ao longo dos capítulos, Regina 
fala sobre a coragem para sair 
atrás de respostas, os lugares 

por onde passou e os cursos 

que fez pelo mundo para se 
encontrar. A versão impressa 

está à venda na Livrarias Curitiba 
(livrariascuritiba.com.br) e o e-book, 
na Amazon (amazon.com.br). 
QUANDO O HOJE JÁ NÃO BASTA 

Regina Hostin, Eco, R$ 29,90 (impresso) 
e R$23,24 (e-book) 


| Alimentação 


e Em Cozinhar 


Pollan acompanha 
várias maneiras de 
preparar os alimentos e os divide 
em capítulos: água, terra, fogo e ar. 
Para isso, ele aprendeu a fazer pão, 
queijo, churrasco, cerveja, cozidos 
de carne. Na obra, Pollan nos 
mostra que nossas experiências na 
cozinha não são diferentes daquilo 
que estamos vivendo: inquietações, 
medos, escolhas. A Netflix lançou a 
série Cooked, feita a partir do livro. 


POLLAN “io 
əzrə - Uma Histöria 
Natural da 
Z Transformação, 
EN o İornalista 
R e -americano Michael 
1 | 
> 


COZINHAR - UMA HISTÓRIA NATURAL 
DA TRANSFORMAÇÃO 
Michael Pollan, Intrinseca, R$ 49,90 


© No Chega de 
Açúcar a jornalista 
e escritora 
australiana Sarah 
Wilson propõe 
várias maneiras 
de cortar de vez 
o açúcar das 
refeições, o qual, segundo suas 
pesquisas, causa alterações no 
sono, nos hormônios e no peso. 
Além de divulgar os males que o 
açúcar traz para o organismo, ela 
desenvolveu também programas 
para se ver livre das doçuras. Faz 
parte da obra um passo a passo 
de um programa de detox de 
oito semanas e várias receitas 

de como cozinhar sem açúcar. 
CHEGA DE AÇÚCAR 

Sarah Wilson, Sextante, R$ 59,90 
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ACHADOS 


ag Hábitos 


e Aprender a 
promover grandes 
mudanças de 
maneira suave 
parece realmente 
desafiador. O 

livro Pequenos 
Passos para 
Mudar Sua Vida, escrito pelo 
psicólogo americano Robert 
Maurer, garante que dá para fazer 
isso com delicadeza. Na obra, 
Robert mostra dicas práticas e 
ensina como o kaizen, ideologia 
baseada no Tao Te Ching, pode ser 
usado para resolver os desafios 
da vida. De acordo com o kaizen, 
os avanços podem ser pequenos, 
mas devem ser constantes - e 
assim duradouros. É, por exemplo, 
perder peso não com uma dieta 
radical, mas comendo uma 
garfada a menos a cada refeição. 


PEQUENOS PASSOS 
PARA MUDAR SUA VIDA 
Robert Maurer, Sextante, 
R$ 24,90 


e Em Melhor do 
que Antes, o foco 
são as histórias 
de vida de gente 
que conseguiu 
modificar velhos 
hábitos. A autora, 
a americana 
Gretchen Rubin, provou, ela 
mesma, o quanto é possivel 
refazer a própria trajetória: ela 
trocou a rotina de advogada pela 
de escritora, há alguns anos. 


MELHOR DO QUE ANTES 
Gretchen Rubin, Fontanar, R$ 39,90 
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Um novo olhar 


® Elizabeth 

Bard, jornalista 
americana, 

é autora de 
Piquenique na 
Provence, onde 
narra como 

se adaptou à 
mudança de endereço, de cultura 
e de papel no mundo. Ela e o 
marido trocaram a vida em Paris 
por uma casa antiga na Provence. 
Durante esse período, ela se tornou 
mãe, o que já é uma mudança 
por si só, e abriu uma sorveteria 
artesanal. Com um texto leve e 
cenário encantador, Elizabeth fala 
sobre como se adaptar a uma 
rotina e um novo jeito de olhar. 
No caso dela, menos pautada 
pela pressão do sucesso. 


PIQUENIQUE NA PROVENCE 
Elizabeth Bard, Rocco, R$ 29,90 


—— ə ١ ® Na obra Click 
CLICK ٠١ ¬ Como Resolver 
عي‎ Problemas 
PROBLEMAS f 
سيا‎ Insuperáveis, 


Niven se utiliza 

da experiência 

de pessoas 
conhecidas para inspirar gente 
como a gente a lidar com nossos 
problemas, que muitas vezes 
parecem barreiras intransponiveis. 
Dessa maneira, ele conta, por 
exemplo, como o diretor americano 
Steven Spielberg lidou com 
dificuldades variadas ao filmar um 
de seus grandes sucessos, Tubarão. 
Entre os problemas enfrentados 
por ele: o robô-tubarão feito pelo 
estúdio era muito mal-acabado. 


ey o autor David 
j 


CLICK - COMO RESOLVER 
PROBLEMAS INSUPERÁVEIS 
David Niven, Gutenberg, R$ 34,90 
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FOTOS DIVULGAÇAOŞ ILUSTRAÇI 


ag Rotina 


e O livro A Vida 


mm o ə veb 


0 E Sual O Poder 
A VIDA É SUA! Libertador de 
á Tomar as Rédeas do 
A Próprio Caminho, 
“——— do economista 
x - Eduardo Moreira 
é um grande 


auxílio para as questões práticas 
do dia a dia e a transposição de 
dificuldades. Na obra, Eduardo 
recorre à sua experiência no 
mercado financeiro e fatos da 
própria vida, como a doma de 
cavalos, para apontar rotas e ajudar 
o leitor a concretizar seus sonho 

A VIDA É SUA! 

Eduardo Moreira, Editora Alaúde, R$ 


© Depois de faze 
sucesso ensinan 
como botar orde 
nos armários - e ha 
vida -, a japones 
Marie Kondo acaba 
de lançar Isso M 
Traz Alegria. Na 
nova obra, Kondo fala sobre os 
objetos que nos trazem alegria e 

é mais direta e prática - ensina 

até como dobrar acessórios 
complicados. As páginas são 
ilustradas e o texto responde às 
principais dúvidas garimpadas 
entre alunos, leitores e clientes. 

A ideia é arrumar a bagunça do 
ambiente e, dessa forma, organizar 
também as emoções. A partir 
disso, o caminho fica livre para 
trilhar novos desafios na vida. 


/ MARIE WN 
KONDO VEM 


ISSO ME TRAZ ALEGRIA 
Marie Kondo, Sextante, R$ 34,90 


© O que faz uma 
pessoa transformar 
vários aspectos 
da vida: parar de 
fumar, começar a 
fazer exercícios, 
aderir a uma dieta 
mais equilibrada 
e saudável, modificar sua 

maneira de trabalhar? O repórter 
investigativo do conceituado jornal 
americano The New York Times 
Charles Duhigg foi atrás dessas 
respostas. Para isso, ele conversou 
com psicólogos, sociólogos e 
cientistas e mergulhou em vários 
estudos sobre o tema. O resultado 
dessa vasta pesquisa está em O 
Poder do Hábito. “Maus hábitos, 
como fumar e beber demais, são 
superados quando aprendemos 
novas rotinas e as praticamos 
incessantemente”, adianta Duhigg. 


O PODER DO HÁBITO 
Charles Duhigg, Objetiva, R$ 44,90 


af Relacionamento 


© Joyce Moysés 

é jornalista e 
ressignificou a 
carreira. Claudio 
Henrique dos 
Santos, também 
jornalista, 
abandonou seu 
negócio e foi para Singapura - a 
esposa fora transferida para o país. 
Joyce e Claudio se encontraram 
para escrever Mulheres Modernas, 
Dilemas Modernos. Nele, a dupla 
aborda temas que inquietam 
quem quer alterar algo na vida. 


MULHERES 
MODERNAS, 


MULHERES MODERNAS, 

DILEMAS MODERNOS 

Joyce Moysés e Claudio Henrique dos 
Santos, Primavera Editorial, R$ 29,90 


əzəm À 6 À urgência 

OÚLTIMO | emvivere a de 

SOPRO DE | transformar a 

V ida | rotina em algo 

PAUL KALANITI l mais prazeroso, 
— | intensoe com 
5 | 


r. J sentindo. Existem 
muitos motivos que 

levam algumas pessoas para essa 
encruzilhada, mas, provavelmente, 
a morte anunciada é o mais 
pungente deles. Em O Último Sopro 
de Vida, o neurocirurgião Paul 
Kalanithi, de 36 anos, descobre que 
tem um câncer incurável. A história 
é real e Paul narra de maneira 
delicada seus últimos meses de 
vida. Nessa jornada, ele tem que 
lidar com seus sentimentos, com 
as emoções das pessoas próximas 
e com a chegada da primogênita. 
O ÚLTIMO SOPRO DE VIDA 
Paul Kalanithi, Sextante, R$ 29,90 
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CENAS 


VIDA SIMPLES quer saber como você enxerga as ruas, as cenas, os personagens da sua cidade. 
Mande sua fotografia para vidasimplesOmaisleitor.com.br 
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“Em julho último, fui 
com minha família 
conhecer Aracaju. Nos 
hospedamos na Orla 
de Atalaia. Foram dias 
incríveis, nos quais 
deixamos a ditadura 
do carro, do ônibus, do 
táxi, e andamos muito 
a pé. A cidade tem 
calçadas largas, limpas 
e áreas de convivência 
democráticas. O 
menino da foto é o 
meu filho de 3 anos, 

o Francisco, e ele 
amou o lugar. Na 
imagem, Francisco 
está caminhando por 
uma das passarelas 
que dão acesso à praia. 
Nunca o vitão feliz, 
tão livre, enfiando 
seus pés na areia.” 


— Rosemberg Braga, 
Aracaju, SE 


TEATRO EM HOSPITAIS 
RECEITA DE BONS ENCONTROS 


Em 2015, a ONG Canto Cidadão ofereceu 810 apre- 
sentações teatrais gratuitas a hospitais públicos © fi- 
lantrópicos da Grande São Paulo. Na plateia, seja na 
recepção ou na UTİ, em torno de 20 mil pacientes, 
acompanhantes e profissionais da saúde assistirão às 
cenas com duração de cinco a 15 minutos, inspiradas 
no tema “Bons encontros valorizam a vida". 


Patrocirilo 


MEDICAL BRASIL 


Desde 2002, o Canto Cidadão já beneficiou mais de 
três milhões de pessoas em hospitais, escolas e 
outros espaços públicos por meio de programas so- 
cioculturais envolvendo teatro, palhaço, música e 
eventos como palestras, oficinas e cursos. Saiba mais 
em www.cantocidadao.org.br ou pelas redes so- 
ciais, sempre buscando pelo nome da organização. 


Realização Apoio 


LEI DE 0 
pts | me 
ÀCULTURA fohmon > yO 
يم‎ . 


(DDS Cultura 


GOVERNO FEDERAL 
Ministério da 


PÁTRIA EDUCADORA 


AROMATIZADOR TEM NOM 
SANTO AROMA 


O aromatizador que vai receber você, todos os dias, em sua casa 


Uma linha completa de aromatizadores de ambiente, que deixarão 
sua casa mais cheirosa e com sensação de bem-estar. 


Mais de 20 aromas com essências hipoalergênicas e fórmulas 
concentradas, que permanecem por mais tempo no ambient 


Aromatize com Santo Aroma. 


Rua Ezequiel Freire, 695 . Santana . São Paulo . SP. CEP 02034.002 | 11 3486.3217 . © 2 
www.santoaroma.net | E3 santoaroma.net | (9) santoaroma | E lojasantoaroma 


